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श्री जवाहर लाल मेहय दिल्ली के साथकें क्र योग अभ्यास कराते हुए। 


भारतीय योग संस्थान 


भारतीय योग संस्थान 'भारतीय सस्कृति” मे अटूट विश्वास रखता है। संस्कृति 
का अभिप्राय वह मान्यताएं है,जिनके आधार पर समाज एवं देश को स्थाई जीवन प्राप्त 
होता है। संस्कृति अपरिवर्तनशील है। 'योग संस्थान” ने भारतीय संस्कृति की महान 
मानवतावादी देन 'वसुधैव क॒टुम्बकम्‌' को अपने आदर्श के रूप मे अपनाया है एवं 'लोका: 
समस्ता: सुखिनो भवन्तु, सर्वे भवन्तु सुखिन:' के सिद्धान्त को अपनी प्रेरणा का आधार 
माना है। योग संस्थान का यह दृढ़ विश्वास है कि मानव मात्र में उस महान ईश्वर का अंश 
विद्यमानःहै, जिसने इस ब्रह्माण्ड की रचना की है। हम सब एक हैं। हमारी जननी एक है। 
फिर ससार में विषमता, द्वेष, ईर्पा, भेदभाव एवं तनाव क्यो ? इसका उत्तर बिल्कुल स्पष्ट 
है कि जिस भावना से योग संस्थान प्रेरित है उसका सर्वत्र अभाव ही अभाव दीखता है। 
आज तो ऐसा दीखता है,मानों एक व्यक्ति दूसरे का गला काटने पर तत्पर है। एक राष्ट्र 
दूसरे राष्ट्र का सर्वगाश कर. अपने भौतिक सुखो का महल खडा करना चाहता है। सारे 
संसार में भौतिक सुखों, पदार्थों एवं धन प्राप्ति की एक होड-सी लगी दीखती है। परन्तु 
आज हम यह भी देखते हैं कि विश्व में ऐसे भी मुनप्य हैं.जिनके पास सभी प्रकार के साधन 
एवं पदार्थ उपलब्ध हैं,परन्तु वह सबसे अधिक दुखी हैं। उन्हें बिना नीद की गोली खाये 
नींद नही आती। यही हालत राष्ट्रों की है। सर्वदृष्टि से उन्नत माने जाने वाले राष्ट्रों में भी 
अशान्ति एवं तनाव का बोलबाला है। क्या सुख और शान्ति भौतिक पदार्थों की उपलब्धि 
में है ? नहीं। सच्चा आनन्द तो शरीर, मन एव बुद्धि की स्वस्थता पर निर्भर करता है। अब 
प्रश्न यह पैदा होता है कि मन कैसे शान्त हो ? विचारो का तनाव कैसे दूर हो ? इन्ही प्रश्नो 
का उत्तर ढूंढ़नें एवं इनके समाधान के लिए सस्थान ने प्रारम्भ में सतत प्रयास कर अपना 
कार्य-क्षेत्र भारतीय संस्कृति की सर्वोत्कृष्ट देन जिसको हमारे ऋषियों एवं मनीषियों ने 
अपने जीवन की लगातार तपस्या के उपरान्त संसार मे वास्तविक सुख और शान्ति का 
एकमेव मार्ग बताया और वह मार्ग है 'योग मार्ग! को अपने उद्देश्य की पूर्ति के लिए साधन 
के रूप में अपनाया है। वास्तव मे किसी भी उद्देश्य की प्राप्ति के लिए उसके अनुकूल 
साधन भी होने चाहिएं। 


आत्म जै् 'पज्मात्म चे/रिफ्सम का मास 'येए्ण है। अपने के दूसरे मे और दसरे को 
अपने में देखना, भिन्‍नता मे अभिन्‍नता का अनुभव करना, मैं शरीर नही, मन नहीं, बड्धि 
नही,अपित्‌ प्राणिमात्र मे कार्य कर रही उस महान शक्ति का एक अंश हूं जो जल में, यल 
में, वायु में प्रत्येक प्राणी का संरक्षण करती है। इस गहराई तक पहुंचना ही योग है। योग 
विश्व के कल्याण के लिए है। इस वट वृक्ष की छाया का सभी आनन्द ले सकते हैं।.. > 
किसी देश, जाति अथवा धर्म से सम्बन्ध रखते हो। 


इस महान सत्य का आनन्द सभी को प्राप्त हो, इसके लिए 'योग संस्थान” ने किसी 
“एक-दो आश्रमों की स्थापना न कर प्रत्येक पार्क को योग आश्रम का रूप देने का संकल्प 
किया। इसी हेतु१० अप्रैल १९६७ को प्रथम योग साधना केन्द्र चौबुर्जी (पहाडी) दिल्‍ली 
विश्व विद्यालय के क्षेत्र में चालू किया गया। इस समय १०० से अधिक दैनिक नि:शुल्क 
"योग साधना केन्द्र दिल्ली, नई दिल्‍ली के विभिनन क्षेत्रों में कार्य कर रहे है, जिसमे हजारों 
साधक (महिला एवं पुरुष) प्रतिदिन योग अभ्यास कर इससे लाभान्वित हो रहे हैं। इन 
केन्द्रों में योग-आसन, प्राणायांम,ध्यान, पट्‌ क्रियाओ दथा चक्षु व्यायाम का अभ्यास 
करवाया जाता है। प्रत्येक केन्द्र का संचालन सुयोग्य शिक्षकों द्वारा होता है। योग संस्थान 
समय-रामय पर योग शिविरों का आयोजन कर साधकों को शिक्षण देता है। यही 
निष्ठावान, निस्वार्थी एवं सात्विक वृत्ति से कार्य करने वाले शिक्षक ही योग सस्थान का 
आधार हैं। 


योग के क्षेत्र में कार्य करते हुए संस्थान को १६ वर्ष हों चुके हैं और हमे यह कहते हुए 
विशेष गर्व का अनुभव हो रहा है कि इस छोटी सी अवधि मे संस्थान इस अद्वितीय ज्ञान को 
मानव मात्र के कल्याण हेतु सर्व साधारण ठक इन केन्द्रो के माध्यम से पहुंचाने में सफल हो 
पाया है। आज का वैज्ञानिक भी योग की प्रभुसत्ता को मानने लगा है। 


भारत की राजधानी दिल्‍ली मे कार्य का विस्तार कर सस्थान ने ८ वर्ष पूर्व ही अन्य 
प्रान्तो मे भी केन्द्रों की स्थापना का कार्य प्रारम्भ कर दिया था। इन स्थानों के कार्य का 
ब्योरा इस प्रकार है:- 


पंजाब-लुधियाना- ८, जालन्धर- २, रामपुरा फूल -१ 
हरियाणा-हिसार-१, पानीपत-२ 

उत्तर प्रदेश--आगरा-२, खतौली-४, सहारनपुर-४, मुज्जफ्फर नगर-१, मेरठ - २ 
तामिलनाडू>मद्रास-२ 


सस्थान की यह दृढ़ धारणा है कि योग विद्या अमूल्य है। इसका मूल्य आका नही जा 
सकता। हमारे मनीषियो ने देश-देश घूम कर खुले हृदय से योग-मार्ग को अपनाने की 
प्ररेणा दी। हम भी उसी भावना से प्रेरित कार्य कर रहे हैं। इसलिए सत्यान ने न तो कोई 
संदस्यता शुल्क ही रखा है और न कोई धर्म, जाति, देश की सीमा ही बांधी है। कोई भी इस 
विद्या को नि शुल्क सीख सकता है। प्रत्येक मानव इसका सदस्य है। 


.. योग सस्थान आज की दलगत राजनीति जोकि हमारे देश के उत्थान मे बाघा के रूप 
में खडी है, से सर्वथा दूर है। इसमें भाग न लेने के लिए यह दृढ़ सकल्प है। 


हमारा विश्वास है कि सस्थान जिस गति एवं भावना से कार्य कर रहा है,ब़ह ससार मे 
फैली अशान्ति को दूर करने मे अवश्य समर्थ हो सकेगा। 


** संस्थान को इस बात पर गर्व है कि स्वयं सस्थान के अतिरिक्त गत १००० वर्ष के 
इतिहास मे योग के क्षेत्र मे किसी ऐसी अन्य संस्था या आन्दोलन का उल्लेख लेख नहीं मिलता है 
जिसने 


१ सैकड़ों निःशुल्क दैनिक योग साधना केन्द्रों की स्थापना की हो, 
२. योग को, न बेचने का दृढ़ सकल्प किया.हो, 
३. मानव मात्र को समर्पित सैकडो 'गृहस्थ सन्यासी कार्यकर्ताओ' का निर्माण किया 


हो, 

४ प्रारम्भ से लगातार १८ वर्ष तक न तो साधकों और न ही जनता तथा प्रशासन 
से कभी धन मागा, हो, 

५. भारतीय सस्कृति की महान देन ''योग विद्या” को जिसके पास दुखी मानृव की 
पीडा हरने एवं विश्व में शान्ति स्थापित कर सकने का सामर्थ्य है, जन आन्दोलम का रूप 
देने का बीडा उठाया हो, 

६. प्रत्येक पार्क को योग सा धना केन्द्र के रूप मे बदलने का ब्रत लिया हो। 


योग संस्थान की आगामी प्रभावी योजनायें 


। पिछले २०.वर्ष के अथक और नि.स्वार्थ भाव से किये गये परिश्रम के फलस्वरूप 
आज भारत वर्ष में मोग को सर्वमान्य बनाने का श्रेय केवल योग संस्थान,क़ो ही है। अपने 
उद्देश्य की प्राप्ति और योग विद्या के प्रचार-प्रसार की बढ़ती हुई माग को देखते हुए योग 
सस्थान ने दिल्‍ली में. (पहले चरण मे) एक स्थायी योग मन्दिर एव योग शो ध केन्द्र और 

(दूसरे चरण मे) योग विश्व विद्यालय की स्थापना करने का निर्णय किया है। योग मन्दिर 
और योग शोध केन्द्र के लिए दिल्ली प्राधिकरण से दो एकड भूमि आगामी ३-४ मास मे 
े मिल जाने की पूर्ण सम्भावना है, जिसके लिए लगभग आठ लाख रुपए भी एकंत्रितं किये 





४ ४७. शा पा 






यार 


संस्थान जिसे तरह का सर्वांगीण योग मन्दिर बनाना चाहता है, उसमे नेम 
सुविधाये उपलब्ध होगी: _.... 

' १. एंक बड़ा हॉल जिसमें लगंभंग २००० व्यक्ति आराम से बैठकर 
विचांर-विनिमय कर सके और शीतंकाल में योगासन-प्राणायाम,आदि का अभ्यास कर 
सके। 

व २-३) एक केन्द्रीय पार्क जिसमे कई हजार योग-साधक योग की शिक्षा-दील्षा ले और 
दें सके तथा शूद्धिकरण की क्रियाये सामूहिक रूप से कर सके। 

5 मकिजल केन्द्र जहा लगभग ५०० साधक ध्यान का अभ्यास कर सकें। 
पुस्तकालय जिसमे हजारो योग सम्बन्धी पुस्तको और पत्रिकाओ के संग्रह 
| था हो। पुस्तकालय से लगा हुआ एक वाचनाल़य [२६808 

शरण भी हो, कक जहां लगभग १०० व्यक्ति बैठ कर प्रढ़-लिख-सके। + ॥ 


डढ 





दे 


गु 


शरीर-रचना 


मानव शरीर की रचना बड़ी विचित्र है। इसके निर्माण मे किसी प्रकार की कोई कमी 
नहीं है। इसकी रचना सर्व प्रकार से पूर्ण है। ऐसे यंत्र इसमे हैं कि शरीर स्वयं को स्वस्थ रस 
सकता है। किसी प्रेकार की घाहरी सहायता, दवाई इत्यादि वी आवश्यकता नही पड़ती। 
केवल प्रकृति के बनाये कुछ नियमों को समझने और उन पर चलने की आवश्यकता है, 
शेष कार्य शरीर स्वयं ही कर लेता है। 


जिस प्रकार एक मकान कई प्रकार की छोटी -बड़ी इंटो तथा सीमेंट, चूना, गारा आदि 
के मेल से बनता है, उसी प्रकार जीवधारियों के शरीर की मनावट अनेक छोटी -बड़ी ईंटों 
से हुई है। अंतर केवल इतना है कि मकान की इंटें जड़ होती हैं और शरीर की ईंटें सजीव । 
इन सजीव एंटों को 'सेल्ज' कहते हैं। यह सेलज कई प्रकार की होती हैं। कोर्ई छोटी तो कोई 
अड़ी, कोई चपदी तो कोई गोल। इन सेल्ज छो हम आंखों से देख नहीं सकते। 


शरीर की रचना एक बड़े राज्य के समान होती है। जैसे राज्य के शासन के काम कई 
विभागों के जिम्मे होते हैं और विभाग अपने-अपने कार्य की पूर्ति के लिए उत्तरदायी होते 
हैं, वैसे ही शरीर के भी कई विभाग होते हैं। कई अगों से मिलकर एक विभाग बनता है। 
शरीर के विभाग को संस्थान कहते हैं। संस्थान के सब अंग एक दूसरे के सहकारी तो होते 
ही हैं, संस्थान भी एक दूसरे के सहकारी होते हैं। यदि यह सह-बव्यापार बिगड़ जाए तो 
शरीर का काम सुचारु रूप से नहीं हो सकता। शरीर का यह सह-व्यापार ठीक ढंग से हो, 
अंदर के अंग पूरी तरह सक्रिय रहे, ताकि आपकी आयु लम्बी हो और पूरी आयु आप स्वस्थ 
व युवा रहें। इसलिए योगाभ्यास की आवश्यकता है। 


'शरीर फे मुख्य संस्थानों फे नाम इस प्रकार हैं- 


१, अस्थि संस्थान: हड्डियां। 

२. संधि संस्थान: संधियां । 

३. मांस संस्थान: मांसपेशियां। 

४, 'रपत और रफ्तवाहक संस्थान: रक्त और वे अंग जिनकी सहायता से समस्त 
शरीर मे रवत भ्रमण करता है, जैसे हृदय, धमनियां और शिराएं। 

५. श्वारोध्छवास संस्थान: वे अय जिनसे हम श्वास लेते हैं, जैसे नासिका, टेटुआ, 
फुपफुस आदि। 

६. पोषण संस्थान: मुस्त, दात, मेदा, छोटी-बड़ी आंतें, क्लोम, यफूत आदि। 

७. मूत्रयाहक संस्थान: जिन अंगो मे मूत्र बनता है और बाहर निकलता है, जैसे गुर्दे, 
मूत्राशय आदि। 

८, यात या नाड़ी संस्थान: इनमे मस्तिष्क और वे अंग हैं,जिनके द्वारा मस्तिप्फ शेप 
शरीर पर शासन करता है, जैसे मस्तिष्क, नाड़ियां, वात-सूत्र आदि। 


'शरीर-रचना 


मानव शरीर की रचना बड़ी विचित्र है। इसके निर्माण मे किसी प्रकार की कोई कमी 
नहीं है। इसकी रचना सर्व प्रकार से पूर्ण है। ऐसे यंत्र इसमें हैं कि शरीर स्वयं को स्वस्थ रख 
सकता है। किसी प्रेकार की बाहरी सहायता, दवाई इत्यादि की आवश्यकता नहीं पडती। 
केवल प्रकृति के बनाये कुछ नियमों को समझने और उन पर चलने की आवश्यकता है, 
शेप कार्य शरीर स्वयं ही कर लेता है। 


जिस प्रकार एक मकान कई प्रकार की छोटी-बडी इंटों तथा सीमेट, चूना, यारा आदि 
के मेल से बनता है, उसी प्रकार जीवधारियों के शरीर की बनावट अनेक छोटी -बड़ी ईंटों 
से हुई है। अंतर केवल इतना है कि मकान की ईटे जड़ होती हैं और शरीर की ईंटे सजीव । 
इन सजीव ईंटो को 'सेलज' कहते हैं। यह सेलज कई प्रकार की होती हैं। कोई छोटी तो कोई 
बड़ी, कोई चपटी तो कोई गोल। इन सेल्ज की हम आखो से देख नहीं सकते। 


'शरीर की रचना एक बड़े राज्य के समान होती है। जैसे राज्य के शासन के काम कई 
विभागों के जिम्मे होते हैं और विभाग अपने-अपने कार्य की पूर्ति के लिए उत्तरदायी होते 
हैं, वैसे ही शरीर के भी कई विभाग होते हैं। कई अंगो से मिलकर एक विभाग बनता है। 
शरीर के विभाग को संस्थान कहते हैं। संस्थान के सब अग एक दूसरे के सहकारी तो होते 
ही हैं, सस्थान भी एक दूसरे के सहकारी होते हैं। यदि यह सह-व्यापार बिगड़ जाए तो 
शरीर का काम सुचारु रूप से नहीं हो सकता। शरीर का यह सह-व्यापार ठीक ढंग से हो, 
अंदर के अंग पूरी तरह सक्रिय रहें, ताकि आपकी आय लम्बी हो और पूरी आयु आप स्वस्थ 
व थुवा रहें। इसलिए योगाभ्यास की आवश्यकता है। 


'शरीर के मुख्य संस्थानों के नाम इस प्रकार हैं- 


१. अस्थि संस्थान: हड्डियां। 

२. संधि संस्थान: संधियां । 

३. मांस संस्थान: मांसपेशियां। 

४. रक्‍त और रकक्‍्तवाहक संस्थान: रक्‍त और वे अंग जिनकी सहायता से समस्त 
शरीर मे रक्‍त भ्रमण करता है, जैसे हृदय, घमनियां और शिराएं। 

५. श्वासोच्छवास संस्थान: वे अंग जिनसे हम श्वास लेते हैं, जैसे नासिका, टेटुआ, 
फुप्फुस आदि। 

६. पोषण संस्थान: मुख, दांत, मेदा, छोटी-बडी आतें, क्लोम, यकृत आदि। 

७. मूत्रवाहक संस्थान : जिन अंगो में मूत्र बनता है और बाहर निकलता है, जैसे गुर्दे, 
मूत्राशय आदि। 

८. वात या नाड़ी संस्थान : इनमें मस्तिष्क और वे अंग हैं,जिनके द्वारा मस्तिष्क शेष 
शरीर पर शासन करता है, जैसे मस्तिष्क, नाड़ियां, वात-सूत्र आदि। 


५, पुस्तकालय के पास एक ऐसा शोघ केन्द्र (२८६८३४८) (.८वा।८) बने, जहां 
योग क्रियाओं के मानव मन और शरीर पर पढने वाले प्रभावों वा आधुनिक उपकरणों 
द्वारा अध्ययन कर, इस दिशा में शोध किया जा सके। 

६. एक तीन मंजिला हॉस्टल, जहां प्रशिक्षणार्थी कुछ महीने ठहर कर योग वा | 
प्रशिक्षण ले सकें। मु | 

७. एक रसोईघर और भोजनालय, जहा प्रशिक्षणार्थियों के लिए खाना बनाने और 
खिलाने की व्यवस्था हो। 

८, एक प्रशासनिक सड(/०शयंग्रा॥797५८ ४१६४) जिसमें करीब एक दर्ज 
करायलिय हों। 

९. एक बीस पलैट वाला आवासीय ([९८४०८॥४४)) भवन, जहां स्थाई शिक्षक, 
प्रशासक आदि अपने परिवार के साथ रह सकें। 


योग विश्यविद्यालय 


सृष्टि के आदि से आज तक अनेक महान्‌ विभूतियों ने ससार को योग का ज्ञान दिया 
है। भगदात शकर, भगवान कृष्ण, महर्षि पतजलि, भगवान महावीर, भगवान बुद्ध, ईसा 
मसीह, हजरत मुहम्मद, गुरू गोरसनाथ , स्वामी दय्रानन्द, गुरू मानक आदि अनेक 
महात्माओं ने योग का संदेश दिया है। इन सब मनीधियों ने अनेक रूपो में योग विद्याओं या 
वर्णन किया है। इस योग विश्वविद्यालयों मे इन सभी योग विद्याओं को प्रत्येक छात्र को 
सीखने और अभ्यास करने की सुविधा होगी। दूसरे शब्दों में,संस्थान -का योग 
विश्वविद्यालय अपनी तरह का एक ऐसा अनूग विद्या केन्द्र होगा, जहां हर पद्धति में योग 
की पढ़ने-पढ़ाने, सीखने-सिखाने की सुविधा उपलब्ध होगी। 


अपील 

१. संस्थान उन सभी महानुभावों से अपील करता है जिन्हें इसके उद्देश्य और भावी 
योजनाओ में विश्वास और आस्था है कि वह आगे आयें और करोड़ों रुपयों की इन महान्‌ 
योजनाओं को सफल बनाने मे खुले दिल और दिमाग से सहायता करे। दूसरे शब्दों में 
संस्थान के इस महान्‌ यज्ञ मे तन-मन-धन से सहयोग देकर अपने जीवन को सफल 
बनावे। 

२ सस्थान सभी विद्वानों, योग प्रवीण योगियो, ऋषियो एवं मनीषियो से भी विनर 
प्रार्थना करता है कि वे सस्थान के इस योग विश्वविद्यालय की योजता को कार्यान्वित करने 
9२४38 में न केवल अपने अमूल्य सुझाव दे अपितु रचनात्मक सहयोग देने की भी कृपा 
करे। 

प्रकाश तात 

महामंत्री 

भारतीय योग संत्वान 
ए.डी-२४, शालीमार वार्ग 
दिल्ती-११००४२ 


शरीर-रचना 


मानव शरीर की रचना बडी विचित्र है। इसके निर्माण में किसी प्रकार की कोई कमी 
नही है। इसकी रचना सर्व प्रकार से पूर्ण है। ऐसे यंत्र इसमे हैं कि शरीर स्वयं को स्वस्थ रख 
सकता है। किसी प्रेंकार की बाहरी सहायता, दवाई इत्यादि की आवश्यकता नहीं पडती। 
केवल प्रकृति के बनाये कुछ नियमों को समझने और उन पर चलने की आवश्यकता है, 
शेष कार्य शरीर स्वय ही कर लेता है। 


जिस प्रकार एक मकान कई प्रकार की छोटी-बड़ी ईंटो तथा सीमेंट, चूना, गारा आदि 
के मेल से बनता है, उसी प्रकार जीवधारियो के शरीर की बनावट अनेक छोटी -बड़ी ईंटों 
से हुई है। अतर केवल इतना है कि मकान की ईटे जड़ होती हैं और शरीर दी ईंटें सजीव 
इन सजीव इंटो को 'सेल्ज' कहते हैं। यह सेलज कई प्रकार की होती हैं। कोई छोटी तो कोई 
बडी, कोई चपटी तो कोई गोल। इन सेल्ज को हम आंखों से देख नहीं सकते। 


शरीर की रचना एक बडे राज्य के समान होती है। जैसे राज्य के शासन के काम कई 
विभागों के जिम्मे होते हैं और विभाग अपने-अपने कार्य की पूर्ति के लिए उत्तरदायी होते 
हैं, वैसे ही शरीर के भी कई विभाग होते हैं। कई अग्रो से मिलकर एक विभाग बनता है। 
शरीर के विभाग को संस्थान कहते हैं। संस्थान के सब अग एक दूसरे के सहकारी तो होते 
ही हैं, सस्थान भी एक दूसरे के सहकारी होते हैं। यदि यह सह-व्यापार बिगड जाए तो 
शरीर का काम सुचारु रूप से नही हो सकता। शरीर का यह सह-व्यापार ठीक ढंग से हो, 
अंदर के अग पूरी तरह सक्रिय रहे, ताकि आपकी आयु लम्बी हो और पूरी आयु आप स्वस्थ 
व थुवा रहें। इसलिए योगाभ्यास की आवश्यकता है। 


'शरीर के भुख्य संस्थानों के नाम इस प्रकार हैं- 


१. अस्थि संस्थान: हड्डियां। 

२. संधि संस्थान: संधियां । 

३. मांस संस्थान: मांसपेशियां। 

४. रक्त ओर रक्‍्तवाहक संस्थान : रक्त और वे अंग जिनकी सहायता से समस्त 
शरीर में रक्त भ्रमण करता है, जैसे हृदय, धमनियां और शिराएं। 

५. 'श्वासोच्छवास संस्थान: वे अग जिनसे हम श्वास लेते हैं, जैसे नासिका, टेटुआ, 
फफ्फूस आदि। 

६. पोषण संस्थान: मुख, दात, मेदा, छोटी-बडी आंते, क्लोम, यकृत आदि। 

७. मूत्रवाहक संस्थान: जिन अंगों मे मूत्र बनता है और बाहर निकलता है, जैसे गुर्दे, 
मूत्राशय आदि। 

८. बात या नाड़ी संस्थान : इनमे मस्तिष्क और वे अंग हैं,जिनके द्वारा मस्तिष्क शेष 
शरीर पर शासन करता है, जैसे मस्तिष्क, नाड़ियां, वात-सूत्र आदि। 


2 योगासन एवं साधना 


९. विशेष ज्ञानेद्रियां: चक्षु, दान, त्वचा, नासिया और जिह्या। रे 

१०. उत्पादक संस्थान: वे अग, जिनके द्वारा संतान उत्पन्न वी जाती है, जैसे अड, 
शिश्न, योनि, गर्भाशय आदि। 

इसके अतिरियत भी कई प्रयार वी ग्रंथियां हैं जो हमारे शरीर में कार्य करती हैं। 


इस सारे शगीर वी रचना पच महाभुत-आयाश, वायु, अग्न, जल एवं पृथ्वी- से 
हुई है। इन पाच तत्वों वा प्रतिर्नि धत्व हमारे शरीर यी पाच जानेदियां करती हैं। आवाश 
का गुण शब्द है, शब्द हम यान से सुनते हैं। वायू वा गुण स्पर्श, स्पर्श हम त्वचा से करते 
हैं। अग्नि वा गृण प्रवाश, प्रकाश हम आखों से देखते हैं। जल का गुण रस, रम हम 
जिहवा से लेते हैं। पृथ्वी वा गुण गंध, ग्रंध हम मामिका से अनुभद करते हैं। 


पांच कर्मेद्रियां हैं: मुस, हाय, पाव, लिय और गुदा। 


पाच ज्ञानेद्रिया, पाच क्मेद्रिया, शरीर के संस्थान, ग्रोययां आदि २४ तत्वों से हमारे 
शरीर का चलन होता है। इन सब पर शासन करने वाला है मन, मत पर शामन करने 
बाली बुद्धि, युद्धि का शासक अहवार और इसका स्वामी जीवात्मा है। 


योग आसनो का प्रभाव रीढ़, मासपेशियो, रक्‍्त-सस्थान, नाड़ी -सम्थान तथा पाचन 
यत्रो पर पडता है और हृदय, फेफडे तथा मम्तिप्फ से इनया घनिष्ट सम्बन्ध है। इसलिए 
इन सब अगो का कार्य एवं रचना वी मोटे तौर पर व्यास्या बर देनी उचित है। 


भेरूदण्ड (रीढ़) 


गर्दन, पीठ और कमर के बीच मे रीढ़ होती है। इसके २६ 
भाग होते हैं, जो आपम मे बधे रहते हैं। रीढ़ वी अस्थियो वो 
मोहरे या गोटे कहते हैं। यदि मेरूदण्ड एक ही हड्डी का होता 
तो, जो गति गर्दन या धड मे होती है, वह न हो पाती। हमारे 
शरीर के स्वास्थ्य और यौवन का सब ध इसी रीढ़ वी स्वस्थता 
से है। रीढ़ में जित्तनी लचक रहेगी, ये २६ मोहरे साफ रहेगे, 
इनके मुडने-तुड़ने मे रुकावट नहीं होगी, उतना ही हमारा 
स्वास्थ्य और यौवन बना रहेगा। इन २६ अस्थियो में ७ गर्दन 
में हैं, १२ पीठ मे, ५ कमर मे, शेष दो अस्थियां कमर के नीचे 
गुदा के पास होती हैं, जो नौ के जोड़ से दो बनती हैं। 


मांसपेशियां 


अस्थि पिजर के भीतर शरीर के कार्य को चलाने के लिए 

कोमल अग होते हैं, जो सौत्रिक ततुओ द्वारा इन अस्थियो से 

. ५. डै रहते हैं। कई तरह की ग्रथिया होती हैं जो शरीर को 

8.7 को काम करती हैं। ऑस्थियो को ढकने तथा ग्रंथियो 
0 
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और अन्य कोमल अंगो की रक्षा के लिए मांसपेशिया होती हैं, जिनसे शरीर की सुडौलता 
बनती है। इन मांसपेशियों के ऊपर चर्बी (वसा) होती है और उससे ऊपर त्वचा, जो 
बाहर से शरीर पर दिखाई देती है। 


मांस का यह विशेष गृण है कि यह सिकुड़ कर मोटा और छोटा हो जाता है और फिर 
अपनी पूर्व दशा को प्राप्त कर लेता है। मास के सिकूड़ने को संकोच और फैलने की प्रसार 
कहते हैं। 


शसतियां 


हमारे शरीर में दो प्रकर की गतियां होती हैं :- 


१, वे जो हमारी इच्छानुसार होती हैं और हो सकती हैं, जैसे चलना, फिरना, बोलना, 
हाथ उठाना, भोजन चबाना आदि। ये इच्छा अधीन गतियां कहलाती हैं। 


२. वे जो हमारे बस मे नहीं हैं, हम उनको अपनी इच्छा से रोक नही सकते और न 
जब वे रुकी हों तो चला सकते हैं। हृदय धडकता रहता है, हम उसे बंद नहीं कर सकते। 
आंतो मे गति होती रहती है, जिसके कारण भोजन ऊपर से नीचे को सरकता रहता है। 
प्रकाश के प्रभाव से हमारी आख वी पतली सिकुड़ कर छोटी और अधकार के प्रभाव से 
'फैलकर चौडी हो जाती है। ऐसी गठिया इच्छा के अधीन न होने के कारण स्वाधीन कही 
जाती हैं। 


रक्‍्त-संस्थान, फूपफफ्स और हृदय: 


मनुष्य का हृदय उसकी बद मूट्ठी से बहुत कूछ मिलता-जुलता है और वह छाती मे 
भाई तरफ स्तन के नीचे स्थित है, जिसे अक्सर तेज दौडकर आने तथ्य घबराहट के समय 
तेजी से धडकते अनुभव किया जाता है। 


सारे शरीर को हृदय से रक्त देने तथा वहा से वापस हृदय को लाने के लिए दी प्रकार 
की नलियां होती हैं, जो सारे शरीर मे फैली रहती हैं, इनमें कई तो बाल से भी बारीक होती 
हैं। रक्त को ले जाने वाली नलियां धमनियां कहलाती हैं और अशुद्ध रक्त को हृदय मे 
वापस लाते वाली नलियां शिराएं कहलाती हैं। 


हृदय की दाहिनी ओर दाहिना और बायी ओर बायां फेफडा है। हृदय एक सौत्रिक तत्ु 
से निर्मित आवरण से ढका रहता है। यह आवरण एक थैली के समान है, जिसके भीतर 
हृदय रहता है। इसको हृदय कोय कहते हैं। 


हृदय मांस से निर्मित एक क्ोष्ठ है, जिसके भीतर रक्त भरा रहता है। यह तरस 
खडे मांस के पर्दे द्वारा दाहिनी ओर दो कोठरियो मे विभक्त है। इन दोनों कोठरियो 
आपस में कोई सम्बन्ध नही है। प्रत्येक कोठरी,के ऊपर-नीचे फिर दो भाग हैं, 
पतले-पतले किवाड़ों से बने हैं। ये किवाड सौतिक तंतु से निर्मित हैं और २७ भ्रका ९ 


शरीर रचना 5 


हृदय के कोष्ठ रक्त को आगे को धकेल कर फैलने लगते हैं और शीघ्र ही पूर्ण दशा को 
प्राप्त होते हैं। यह कार्य एक मिनट मे ७० से ७५ चार होता है, जिसे हम नाडी स्पदन भी 
कहते हैं। छोटे बच्चों में हृदय की घड़कन तेज होती है और बुढ़ापा आने पर मंद पड़ जाती 
है। 


हृदय एक बार में ८० ग्राम रत पम्प करता है। एक मिनट में ६ लिटर के लगभग 
रक्त हृदय शरीर को भेजता है। जब तक व्यवित जीवित रहता है, यह क्रम चलता रहता 





)/ 
बृक--दृत्क कोद भूजबहिदाँर 


मूत्रवाहक संस्थान 
रक्त की शुद्धि करने वाले मुख्य अंग हैं: १. फूफ्फूस २ वृक्‍क (गुर्दे) ३. त्वचा। 
इसके अतिरिकत यकृत (लिवर), प्लीहा (स्प्लीन) और अन्य कई ग्रथियां भी रक्त की शुद्ध 
करने मे सहायता देती हैं। फेफड़ो द्वारा शरीर से तीन चीजे बाहर निकलती हैं और एक 
चीज उनमे प्रवेश करती है। बाहर निकलती हैं: १, कार्बनडाईआक्साइड गैस, २. 


उडनशील हानिकारक पदार्थ, ३. जलीय वाष्प। आक्सीजन गैस (शुद्ध वायु) शरीर ग्रहण 
करता हैं। 


छा 


6 योगासन एवं साधना 
श्वासक्रम हु 


वाय का नासिका द्वारा फेफड़ो मै जाना और वाहर निकलना श्वासक्रम कहलाता है। 
श्वास सदा नाक से ही लेनी चाहिए, मुख से नही। नासिका में इस प्रकार के यत्र हैं, जो श्वास 
को पहले छान कर गर्म करते है, फिर उसे फेफड़ो मे भेजते हैं। कोई भी विकार नासिक 
द्वारा फेफडो मे नहीं पहुच सकता। मुख मे इस प्रकार से यत्र नही हैं। 


साधारणत स्वस्थ मनृष्य एक मिनट में १३ से २० बार तक श्वास लेता है। बचपन 
में यह सख्या अधिक होती है। शारीरिक परिश्रम से, जैसे व्यायाम, भागना, दौडना, 
खेलकुद आदि मे सख्या अधिक हो जाती है। खडे रहने मे लेटे रहने की अपेक्षा और दिन मे 
रात की अपेक्षा श्वास अधिक एवं जल्दी-जल्दी आती है। 


मस्तिष्क तथा नाड़ी-मण्डल 


हमारा मस्तिष्क सिर मे है। नाडी-मण्डल यही से चल कर सारे शरीर मे पैलता है 
और सारे शरीर का नियत्रण करता है। जिन अंगो द्वारा हम विचार करते हैं, वह बुद्धि के 
स्थान है। उन्ही के द्वारा हमको सुख, दुख, गर्मी, सर्दी का ज्ञान होता है। उन्हीं वी सहायता 
से हमको प्रकाश, गध, शब्द और रस का बोध होता है। ये अग शरीर के शेष अंगों को 
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अपने अधिकार में रखते हैं और उनकी निगरानी करते हैं। नाडी-मण्डल को शरीर की 
राजधानी का राज़ा समझना चाहिए। यदि सिर की खोपड़ी को काट दें तो मस्तिष्क दिखाई 
देगा। मस्तिष्क की शक्‍ल अखरोट की गिरी से मिलती-जुलती है। 


मस्तिष्क सारे शरीर के कार्य को वात-रज्जुओ (नाडी-सूत्रों) हरा चलाता है। यह 
नाड़ी सूत्र डोरी के समान सख्त होते हैं, खीचने से जल्दी नहीं टूटे और काटने पर भीतर से 
ठोस निकलते हैं। 


नाड़ी सूत्रों फ कार्य : नाड़ी सूत्र बिजेली के तारो के समान काम करते हैं। जिस प्रकार 
बिजली के तारों द्वारा समाचार एक स्थान से दूसरे स्थान तक पहुंचते हैं, वैसे ही जीवित 
तारो द्वारा शरीर में समाचार एक स्थान से दूसरे स्थान तक जाते हैं। मस्तिप्क शरीर पर 
राज्य करता है, नाडी तार उसके दूत हैं। मस्तिष्क की आज्ञा शेष अंगों तक इन्ही तारों द्वारा 
पहुंचती है। 


मस्तिष्क दो होते हैं: ऐक लघु मस्तिष्क, दूसरा वृहद्‌ मस्तिष्क। बृहद्‌ मस्तिप्क के 
विविध भागों के अलग-अलग काम हैं। किसी भाग का शरीर की गतियो से सम्बन्ध है, तो 
किसी का पीड़ा, ऊष्णता, शीत के ज्ञान से सम्मन्ध है। कोई भाग मनन शबित से सम्बन्ध 
रखता है और कोई दृष्टि, स्वाद, प्राण आदि से। ये भाग वैसे तो अलग-अलग हैं, परन्तु इन 
सबका आपस में तारो द्वारा सम्बन्ध रहता है। 


वृहद्‌ मस्तिष्क के दो केद्र हैं: एक दाहिनी ओर दूसरा बायी ओर। दायां भाग 
शरीर के बायें भाग पर और बाया शरीर के दाये भाग पर शासन करता है। किसी राज्य के 
विभागो की तरह या किसी जिले के अफसरों वी तरह यह केद्र अपने कामो के लिए 
जिम्मेदार है। आवश्यकता के अनुसार यह एक दूसरे से मिलकर भी काम करते हैं। 


सपघु भस्तिष्फ का कार्य : जब हमारे शरीर में कोई गति होती है, ती कूछ पेशियो का 
सकोचन होता है और कुछ का प्रसार। प्रत्येक गति के लिए इन दोनो बातों का होना 
आवश्यक है। जब हम कीहनी को मोडते हैं, तो सामने की पेशिया ढीली पड जाती हैं। यदि 
सकोचनी पेशिया सकोच करे और प्रसारणी पेशिया ढीली न पडें, तो कोहनी का मुडना 
असम्भव है। यही बात चलना, बैठना, खड़ा होना, खाते हुए मुख का हिलना इत्यादि 
ग़तियो के विषय मे भी समझनी चाहिए। 


जहां एक ओर मस्तिष्क कुछ पेशियों को चालक नाडियों द्वारा सकोच करने की आज्ञा 
देता है, वहां दूसरी ओर विरोधिनी पेशियों को संकोच बंद करने की आज्ञा भी देता है। जब 
दोनो प्रकार की आज्ञाए ठीक-ठीक मिलती हैं, तब गतियां अच्छी तरह होती हैं। सभी 
गतियां ठीक-ठीक हों, लघु मस्तिष्क इसके लिए जिम्मेदार है। 


पाचन यंत्रों का कार्य 


शरीर को चलाये रखने और उसे शक्ति देने के लिए हम जो कछ भी खाते हैं, वह 
पहले दांतों की चक्की मे पिसता है, जहा उसे मुख की लार मिलती है, जो भोजन के 


8 !. योगासन एवं साधना 
श्वेतसार को पचाने में बहुत सहायक होती है। लार एक क्षारीय पदार्थ है, जो लाता 
ग्रंथियो से निकलती है। ये ग्रंथियां मुख मे होती हैं और इनकी संख्या छ. है। इसमें एक 
विशेष गुण वाला पदार्थ होता है, जो श्वेतसार को शर्करा (887९०४८) में परिवर्तित कर 
देता है। लार भोजन को पतला कर देती है, यह चबाया हुआ द्रव्य गले के नीचे उतर कर 
एक नली से होता हुआ आमाशय में चला जाता है। 


आमाशय एक थैली के समान होता है। इसे पाकस्थली भी कहते हैं। यह थैली पेट के 
बाये भाग में पसलियो के नीचे होती है। आमाशय के दो द्वार होते हैं। एक द्वार ऊपर बी 
बाईं ओर हृदय के निकट होता है, यही से भोजन आमाशय मे आता है। दूसरा द्वार नीचे 
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दाहिनी ओर होता है, इसमे से होकर भोजन छोटी आतो मे जाता है।यह पक्वाशयिकद्वार 
कहलाता है। आमाशय मे बहुत सी ग्रंथियां होती हैं। इन ग्रंथियो से जो रस निकलता है, 
उसकी प्रतिक्रिया अम्लीय होती है। लार मिला हुआ भोजन पाकस्थली के बाये चौडे भाग 
में आकर इकट्ठा होता है। भोजन पहचने पर आमाशयिक रस बनना शुरू हो जाता है। 
जब तक यह अम्ल रस भोजन मे नही मिलता, तब तक थूक का श्वेतसार परिवर्त्तक पदार्थ 
भोजन के श्वेतसार पर अपना प्रभाव करता रहता है, ज्योही भोजन पी प्रतिक्रिया 
आमाशयिक रस के मिलने से अम्लीय होती है, लाला का असर बद हो जाता है। 
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अम्ल रस अधिकतर आमाशय के बीच वाले भाग में बनता है। भोजन के मध्यांश में 
पहुचने पर गतिया होने लगती हैं,जिससे भोजन में अम्ल रस पूरी तरह मिल जाता है। अब 
भोजन को मथा जाता है और उसे पक्वाशयिक द्वार की ओर घकेल दिया जाता है। मांस के 
संकीच से दक्षिणाश में भोजन को पूरी तरह मथ दिया जाता है और आमाशमगिक रस से 
मिलकर पतला हो जाता है। पक्‍्वाशय की ओर खुलने वाले द्वार पर मांस की मोटी तह 
होती है। इस मांस के संकोच से यह द्वार बद रहता है। जब भोजन अच्छी तरह मथ जाता 
हैतब यह द्वार मांस के प्रसार से खुल जाता है और पतला आहार पकक्‍्वाशय में आ जाता है। 
आमाशय में यह क्रिया लगभग तीन से पांच घटे तक होती रहती है। यदि भोजन हल्का 
होगा तो आमाशय (मेदा) जल्दी खाली हो जाएगा। यदि भोजन भारी मिर्च मसाले युक्त, 
तला, भुना तथा अप्राकृतिक होगा तो उसे अधिक समय लगेगा। 


पक्‍वाशय मे जब अम्ल रस मिला हुआ पतला आहार आता है, तो उसमें नलियो द्वारा 
यकृत (/४थ) का पित्त तथा बलोम ग्रंथियों करा रस मिलता है। पित्त से मिलकर क्लोम 
रस अपनी सब क्रियाओं मे प्रबल हो जाता है। पित्त के कारण क्लोम रस की वसा 
विश्लेषक शक्ति विशेषकर बढ़ जाती है। वसा के पचाव और आत्मीकरण के लिए पित्त 
बडी आवश्यक चीज है। जब पित्त कम बनता है या किसी कारण मंत्र में नही पहुंच पाता, 
तब वसा बहुत कम पचती है और उसका अधिक भाग विष्टा द्वारा शरीर से बाहर निकल 
जाता है। आमाशय से आए हुए अस्ल प्रतिक्रिया वाले आहार रस की अम्लता क्षारीय पित्त 
और वलोम रस के क्षार के कारण जाती रहती है। आहार रस अब क्षारीय हो जाता है। 
ब्लोम रस का प्रभाव क्षारीय घोलों पर अच्छी तरह होता है। आहार मे पित्त के रहने से 
सडाव कम होने पाता है। जब छोटी आतो में पित्त नही पहुंच पाता,तब सड़ाव अधिक होता 
है और मल बहुत बदबूदार होता है। 


मथा हुआ आहार क्लोम रस और पित्त से मिलकर पक्‍्वाशय से होता हुआ छोटी 
आतो मे मा ता है। छोटी आंतो में भी ग्रंथिया होती हैं। ये जो रस निकालती हैं, उसे शुद्रांत्रीय 
'रस कहते हैं। इसकी प्रतिक्रिया क्षारीय होती है। छोटी आते भोजन मे से रस निकालती हैं 
और भोजन को अपनी सिक्‌डन और फैलाव की क्रिया से आगे धकेलती हैं। छोटी आंते ६ 
से ७ मीटर तक लम्बी हीती हैं। छोटी आंतें खाये हुए आहार का लगभग सारा रस निकाल 
लेती हैं और बचे हुए भाग को धकेल कर बडी आत में भेज देती हैं। छोटी आत मे यह क्रिया 
५ से ७ घटे तक होती है। 


जब आहार बड़ी आत मे पहुंचता है, तब भी काफी पतला होता है। बडी आंत भी बचे 
हुए आवश्यक रस को चूस लेती है और बाकी का माल आगे बढ़ाकर गुदा द्वारा मल के रूप 
में बाहर निकाल देती है। बडी आत में यह क्रिया ५ से ६ घंटे तक होती है। इस प्रकार १४ 
से १८ घटे का समय खाए हुए आहार को पचाने मे लगता है। 


संवर्तन: जीवित शरीर मे दो क्रियाएं होती हैं। एक ओर वस्तुओं की आय होती है 
भोजन और श्वास द्वारा। दूसरी ओर व्यय होता है, कार्य करने में, मल-मृत्र त्यागने में, 
पसीने के द्वारा और श्वास द्वारा। शरीर के पोषण और वृद्धि के लिए दोनों क्रियाओं की 
आवश्यकता है। वे सब भौतिक रासायनिक और जैविक क्रियाए, जिनके द्वारा «९ 
जीवित पदार्थ की वृद्धि, रक्षण और क्षय होता है, संवर्तन' कहलाती हैं। नेशन 
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और फिर उसका आत्मीकरण होना, श्वास द्वाय ओपजन का ग्रहण होना, ओपजनी करण 
जैसी रासायनिक क्रियाओं द्वारा आत्मीकृत पदार्थों से शक्रित उत्पन्न होना और यूरिया, 
अमोनिया, कार्बनडायआक्साइड गैस, जल इत्यादि भाति-भाति के पदार्थों का बनना और 
फिर इन पदार्थों का श्वास, पमीना, मल और मृत्र द्वारा त्यागा जाना-ये सब क्रियाएं 
मिलकर 'सवर्तन' कहलाती हैं। 


पकवीकरण और आत्मीकरण : भोजन का पचना एक बात है और उसका रक्त में 
पहुचना दूसरी बात। यह हो सकता है कि भोजन पाचक रसो की क्रिया से पचकर इस योग्य 
बन जावे कि वह रक्‍त में पहुचकर शरीर का भाग बन सके अथवा वह रोगों के 
कारण ज्यो का त्यो विष्टा के रूप मे शरीर से बाहर निकल जावे। वह क्रिया, जिससे भोजन 
के अवयव शरीर के भीतर अर्थात्‌ रक्त और लमीका मे पहुचने योग्य बन जाते हैं, 
"पक्‍वीकरण' कहलाती है। इन अवयवो के श्लेप्सिक कला मे से होकर रक्त और लसीका 
मे पहुचने को आत्मीकरण कहते हैं। 


इस प्रकार प्रकृति ने शरीर का पूर्णरूप से सगठन किया है। किसी प्रकार की इसमें त्रुटि 
नहीं रहने दी। ऐसा नही है कि पाव मे काटा चुभ जाए और हाथ कहे कि मुझे क्या पडी है कि 
पाव का काटा निकालू, या आस कहे कि हम क्‍यों काटा ढूढे ? उस समय शरीर के वे अग 
अपना काम छोड देते है, जिनकी पाव को काटा निकालने में आवश्यकता होती है। शरीर 
पर बाहर से हुए आक्रमण को रोकने के लिए सभी अग मिलकर उसका मुकाबला करते हैं। 
मस्तिष्क सोचता है, आंखे देखती है, हाथ पकडते हैं और उस काटे को बाहर निकाल दिया 
जाता है। इसी प्रकार जब शरीर मे रोग आता है, तव सब सम्बद्ध अग उस रोग को बाहर 
निकालने मे लग जाते हैं। रोग से छुटकाय पाने मे पूरा प्रयत्न करते हैं। यदि हम दवाई से 
या गलत खान-पान से उसके मार्ग मे रूकावट नही डालते, तो वे रोग को शरीर से बाहर 
निकाल कर ही दम लेते हैं। शरीर के अंग सचारुरूप से काम करे, रोगनाशक शक्ति तथा 
शरीर का कार्य करने का सतुलन बना रहे,इसके लिए योगासन पद्धति बहुत लाभदायक 
है। 


शरीर की ग्रंथियां और उनका कार्य 


१. पिनियल ग्रंथि: यह ग्रंथि कपाल मे होती है। इस ग्रंथि के ठीक प्रकार से कार्य 
करने से मेधा-शक्ति बढ़ती है, बुद्धि का विकास होता है और शरीर मे दृढ़ता और स्थिरता 
आती है। सर्वांगासन और शीर्षासन से यह ग्रंथि प्रभावित होती है। 


२. पिट्यूटरी ग्रंथि: जहा से नाडी संस्थान मस्तिष्क से निकलता है (सिर के पीछे 
निचले भाग मे), वही यह ग्रथि होती है। इससे हर एक अग का समुचित विकास होता है। 
इसके ठीक कार्य से मुटपा नही आता। जठराग्नि की वृद्धि,जननेंद्रिय का विकास, बुढ़ापे 
तथा रोगों से मुक्ति, स्नायुओ को अपने मूलरूप मे रखना, इसके मुख्य कार्य हैं। शीर्धासन 
और सर्वांगासन से इसे बल मिलता है। 


३. थाइराइड ग्रंथि: तमाम रसायन क्रियाओं को सम रखना, पाचक रसी को बढ़ाना, 
विचार शक्ति और धारणा शक्ति बढाना और ऊचाई बढ़ाने के साथ-साथ इसका मुख्य 


हू ले 


शरीर रचना ॥। 


कार्य पुरुषत्व की वृद्धि, जठरग्न की वृद्धि, जननेद्रिय का विकास करना है। यह ग्रथि गले 
मे होती है और सर्वाचासन, हलासन, भुजगासन और मत्स्यासन से प्रभावित होती है। 


४ यकृत (/४८): यह ग्रथि दायी ओर पसलियों के नीचे पेट मे स्थित है। इससे 
पित्त की उत्पत्ति होती है, खुराक के तत्वों का उचित वटवाग होता है। यह पेट मे रोग नहीं 
होने देती, बात, पित्त व कफ को सम रखती है। सब नांडियों का मल दूर कर सब अंगी की 
शुद्ध करती है। सारे शरीर को गर्मी देती है। सूर्य नमस्कार, यीग मुद्रा, पश्चमोत्तानासन, 
अर्धमत्स्येद्रासन से इसे स्वस्थ रखा जा सकता है। 
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५. तिल्‍ली (प्लीहा) (59[003): इसके ठीक कार्य करने से रक्त की < | ४ 
श्वेत्त कणो का उत्पादन होता है, भोजन को पचाने में सहायता मिलती है) * 
वाले सभी आसनों से यह प्रभावित होती है। यह ग्रंथि पेट में आमाशय के 
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६ यलोम ग्रंथि (८८४): यह ग्रोथ पेट के मध्य मे आमाशय के पास होती है। 
इसमें से पाचक रस निकलता है। खुराक के तत्वो को सब भागों मे पहुंचाना, स्नायु शर्कय 
पूर्ति करना, शक्ति के लिए शर्करा देना, प्रोटीन और चर्बी तत्वों को शकंरा मे बदलना, 
प्रमेह को मिटाना आदि इसके कार्य हैं। इससे जठराग्नि की वृद्धि,स्फूर्ति व जीवन शक्ति 
प्राप्त की जा सकती है। यह ग्रंथ उडिडियान बध, नौली क्रिया, अर्धमत्स्थेंद्रासन से 
प्रभावित होती है। 


७ एड्ीनल ग्रंथि : यह ग्रंथि पेट मे नाभि के बायी और होती है। इसका काम रक्त 
का प्रवाह बढ़ाना, पाचक रसो को बढ़ाना, धमनियो की सकोचन शक्ति की बढ़ाना है। 
इससे पेट के रोग दूर होते हैं, कब्ज दर होती है, शरीर मे स्फूर्ति आती है। मयूरासन से 
विशेष तौर पर यह ग्रोथ प्रभावित होती है। 


८ यूवक (गुर्दे) (80॥09) : ये पेट मे रीढ़ की हड्डी के दोनो ओर दो होते हैं। ये रक्त 
को शुद्ध कर मूत्र बनाते हैं, जिससे यूरिक एसिड शरीर से बाहर निकलता है।भुजगासन, 
धनुरासन व शलभासन विशेष तौर पर इसे प्रभावित करते है। 


९. शुक्र ग्रंथि: यह शिश्न के नीचे दोनो ओर घैली मे लटकी रहती है। वीर्य की 
उत्पत्ति, जननेद्रिय का विकास, स्वर भे पुरुपत्व, चर्वी का पृथक्करण करना इसका गुण 
है। इससे रोगो का नाश, शरीर मे ओज, स्थिरता, गम्भीरता व शांति आती है। 
गोरक्षासन, सिद्धासन, पदमासन इसके लिए उपयोगी हैं। 





संस्थान के कुछ सुझाव: (१) सात्विक खाए, सादा पहने, जल्दी सोए, जल्दी उठें। 
उठने क॑ पश्चात्‌ दातुन-स्नान कर संस्थान द्वारा संचालित योग साधना केद्रो में नियमित 
आकर अपने शरीर एवं मन को स्वस्थ बनाए। (२) स्वास्थ्य दान सबसे बडा दान है। 
अपने को स्वस्थ बनाए तथा दूसरो को स्वास्थ्य का दान दे। (३) साधना केद्रो मे योग 
क्रियाए केवल सीखने की दृष्टि से नहीं, अपित्‌ सिखाने की भावना से सीखे। 





यौगिक बट्कर्म 
(ए०ट्टवांट एपयीट्थांणा : हाफ ५५४५5) 


'शरीर को स्वच्छ, सुदर व स्वस्थ रखने के लिए पट्कर्म से उत्तम और कोई साधन 
नही है। हमारे शरीर की प्रकृति त्रिगुणात्मक है। वात, पित्त और कफ ये तीनो यदि समान 
रूप से रहे तो शरीर शुद्ध व नीरोग रहेगा। वात के कारण के रोग-गैस, बदहजमी, 
गठिया, जोड़ो का दर्द आदि के लिए बस्ति (अनीमा) और नौलि है। कफ से हुए 
रोग-खांसी, बलगम, दमा, श्वास रोग, प्लूरिसी, टी. बी आदि रोगों के लिए नेति और 
कपालभाति तथा पित्त के रोग-गर्मी, पीलिया, बवासीर, जिगर (यकृत) की खराबी के 
लिए धौति है। पट्कर्म इन तीनो मे समानता लाने मे सहायता करते हैं। यदि ये बिगड जाएं 
तो अनेक रोग हो जाते हैं। पट्कर्म करने से किसी प्रकार का रोग होगा ही नही और यदि हो 
जाये तो इन पट्कर्मो से उसे ठीक किया जा सकता है। हमारे आजकल के गलत 
रहन-सहन और गलत खान-पान से शरीर स्वस्थ नहीं रह पाता। शरीर मे विकार जमा 
हो जाते हैं। शरीर का मल व विकार बाहर करने के लिए यौगिक पट्‌कर्म कराये जाते हैं, 
ताकि जो विकार अंदर रुककर रोग पैदा करना चाहते हैं, वह शरीर से बाहर हो जाए और 
अदर के अंग अपने कार्य सुचारुरूप से करने लगे। आसन, प्राणायाम के अभ्यास से पहले 
इन पटूकर्मो का करना अत्यावश्यक है। 


पट्‌कर्म के छः भाग हैं-नेति, धौति, बस्ति, नौलि, कपालभाति और त्राटक। 
नेति कई प्रकार की होती है। सूत्र नेति और जल नेति प्रधान हैं। 


सूत्र नेति : सूत्र नेति की सूत किसी भी योगाश्रम से ली जा सकती है। प्रात:काल दात॒न 
आदि करने के बाद पांवों पर बैठकर गर्दन ऊंची रखकर जो स्वर चल रहा हो, उस नासिका 
में नेति को पानी मे भिगोकर मोम वाले भाग को नाक के छिद्र मे धीरे-धीरे डाले। जब 
उसका अग्र भाग गले मे आए तो उसे दायें हाथ की तर्जनी और मध्यमा से पकड नेति के 
दोनों सिरे दोनो हाथो में पकड़कर हाथो को नीचे-ऊपर करते हुए घर्षण करे। फिर नेति को 
वैसे ही रखते हुए मुह मे कुछ पानी ले ले और फिर घर्षण करे। फिर कुलला कर दे और नेति 
को मुंह से धीरे-धीरे बाहर निकाल दे! इसी प्रकार दूसरी नासिका से करे। सूत्र को अच्छी 
तरह धोकर रखें ताकि इसमें कफ जमा न रह जाए। नेति के मोम वाले भाग को गर्म पानी 
से नही धोना चाहिए। ठंडे से ही धोना है, बाकी भाग को गर्म पानी से . + ५९९ 
अब सूत्र नेति केवल सूत की बनी हुई उपलब्ध है। उसको गर्म पानी तथां 
सकते हैं। यदि सत्र नेति न मिले तो रबड़ का कैथेडर ४ या ५नं० का ले ले। « 
भली प्रकार हो जाती है। आजकल रबड नेति का ही प्रयोग अधिक है। सूत्र 
नेति के बाद जल नेति अवश्य करें। 


हि मोगासन एवं साधना 
कपाल शोधिनि चैव दिव्यादृप्टि प्रशयिनी। 
जत्रध्वजातोयेगीघ नितिगशु निहतिय ॥। 
हहिंठयोग प्रदीषिया ३०) 
अर्थात्‌ कपाल (मम्तक)वी हड़डी यो शुद्ध निर्मल करने वाली और दिव्य दृष्टि प्रदान बरसे 
बाली यह नेति आसो के और वध्ध स्थल वी साँधि पर होने वाले रोगों यो दूर करती है। 





लाभ :नेति क्रिया कफादि वो दर कर क्पाल यो स्वच्छ करती है। नेत्र ज्योति बढ़ाती 
है, गले, नाक, बान के रोगो से रक्षा करती है और उन्हें दर करती है। इससे सर्दी, जुकाम, 





सूत्रनेति 


सरदर्द, कान का बहरापन, नाक वी हड्डी बढ़ना इत्यादि रोग दूर होते हैं। नेति से फफस 
में भरा कफ भी दूर हो जाता है। 


सूत्र के घर्षण से नाक मे जलन हो या यून निकल आये तो शुद्ध घी बी कुछ बूदे नाक मे 

दोनों ओर डाले। वैसे भी रात को सोत्ते समय घी वी क॒छ बूदे प्रतिदिन नाक के छिद्ो मे डाले 

और उसे श्वास सीचकर अदर ले ले। इससे विशेष लाभ होता है। लकवा में यह धृत नेति 
_बुड्डूतू लाभ करती है। 


यौगिक पट्कर्म 5 


अल नेति : इसके लिए टोंटी वाले लोटे का प्रयोग किया जाता है। लौटे मे नमक मिला 
कछ हल्का गर्म पानी डाले। जिस नाक से सास चल रही हो उसे ऊपर करके लोटे की टोंटी 
की उसमें लगा दे। मख को खोलकर रखें ताकि श्वास मुख से लिया जाए। लोटे को ऊपर 
उठाये ताकि पानी नाक मे जा सके। पानी एक नासिका से जाकर दूसरी नासिका से बाहर 
निकलेगा। इसी प्रकार दूसरी नासिका को ऊपर करके उसमें पानी डालकर पहली नासिका 
से निकालें। इसमे ध्यान रखे नाक से श्वास बिल्कल नही लेना है और मुह खुला रखना है। 





जलनेति 


जल नेति के बाद भस्त्रिका प्राणायाम अवश्य करें। थोडा आगे झुककर गर्दन को 
दाये-बाये/ऊपर-नीचे घुमाकर भस्त्रिका करें, ताकि नाक पूरी तरह साफ हो जाये। नाक के 
अंदर किसी तरफ पानी रुका न रह जाए। 


इस प्रकार नेति का अभ्यास हो जाने के बाद आप नाक से पानी व दूध पीने का अभ्यास 

भी कर सकते हैं। नाक से पानी व दूध पीने का विशेष लाभ है। इसके अभ्यास से मस्तिष्क 

सम्बन्धी सभी रोग ठीक होते हैं, बुद्धि तीव्र होती है, अनिद्रा, आस, माक व गले के रोग 
ठीक होते हैं, नेत्र ज्योति बढ़ती है। 


धोति फ्रिया 


तीन इच चौड़े और सात मीटर लंबे मलमल के कपडे को नमक वाले पानी में भिगोकर 
धीरे-धीरे अंदर निगल जाना और फिर उसे बाहर निकाल लेने पी धोति किया कहते हैं। 


6 योगासन एवं साधना 


इस कपडे की पट्टी को इस्तेमाल करने से पहले गर्म पानी से अच्छी तरह धोकर साफ 
कर लेना चाहिए। पट्टी को हल्के नमक वाले पानी के प्याले में रख दे। कपड़े के एक छोर 





घौति क्रिया 


को मुख मे डालकर पशुओ की तरह धीरे-धीरे चबाकर पेट मे उतार ले। इसका अभ्यास 
धीरे-धीरे करना चाहिए। पहले दिन केवल एक फुट कपडा ही निगले और धीरे-धीरे इसे 
बढ़ाते जाए। 


कपडे की पट्टी को मुख खोल कर धीरे-धीरे बाहर निकाले। एकदम से खीचकर 
बाहर न निकलें। रुकवट होने पर दुबारा धौति की थोड़ा निगले और फिर बाहर निकालें। 
शुरू-शुरू मे यदि धौति निगलने में कष्ट हो या हिचकी आये तो दूध या मधु के पानी मे 
भिगोकर निगलने का अभ्यास करे। यदि अदर किसी कारण रुकावट पड़ जाए और धौति 
बाहर न निकले तो नमक वाला यर्म पानी पीकर वमन करें फिर धौति बाहर निकाल लें। 
धौति को निकालने के बाद अच्छी तरह साबुन मिले यर्म पानी से साफ करें ताकि उसमें 
लगा हुआ कफ आदि साफ हो जाए। बाद मे उसे धूप मे सुला लें। 


घौति करने से पेट का सारा कफ बाहर निकल जाता है! खांसी, दमा, श्वास, सरदर्द, 
ज्वर, प्लीहा, कोढ़ आदि अनेक प्रकार के रोग ठीक होते हैं। मनुष्य स्वस्थ व बलवान होता 
है, गैस व अन्य पेट सम्बन्धी रोगों मे लाभ होता है, भूख बढ़ती है। 


यौगिक पट्टकर्म पा 
कुंजल क्रिया (गज करणी ) 


४ नहीं हु सकते 

जो व्यवित धौतति नहीं कर सकते वे कंजल क्रिया करके आमाशय को शुद्ध कर सक 
हैं। इसमें गुनगुने पानी को पीकर चमन करना होता है। जिस प्रकार हाथी सूढ़ से पानी 
पीकर तुरंत बाहर फेंक देता है, उसी तरह इस क्रिया को भी करना होता है। 


कंजल क्रिया खाली पेट करनी चाहिए। किसी दिन दूषित भोजन कर लिया हो या कूछ 
खा लेने के बाद धबराहट हो तो उसे पेट से बाहर निकालने के लिए भी इस क्रिया का 
उपयोग किया जा सकता है। पित्त-प्रधान व्यक्तियों के लिए यह बहुत लाभदायक है। 


सिधि: उत्कटासन में बैठकर २-३ लिटर हल्का गर्म पानी गठागट पी जाएं। फिर 
खडे होकर आगे की ओर झुक जाएं। दाए हाथ की तर्जनी और मध्यमा दोनों उंगलियों को 
गले के अदर ले जाकर गले के अंदर की छोटी लटकती हुई जी भ को हिलाएं। इससे उलटी 
आ जायेगी और पानी बाहर निकलेगा। उलटी आने पर भी उंगलियो को मुंह से बाहर न 
जिकाले। जीभ को फिर हिलाएं और पानी निकलेगा। ऐसा ३-४ बार करे ताकि सारा 
पानी बाहर निकल जाए। जब तक पूरा पानी बाहर ननिकल जाए तब तक के रहना भी 
चहत्त आवश्यक है। पानी निकल जाने के बाद ही उगलियो को बाहर निकाले और सीधे 
खड़े हों। अभ्यास हो जाने पर उंगलियां डालने की आवश्यकता नही रहेगी। 


लाभ :इस्स मन्दागिन, अजीर्ण, पीलिया ,कफ के रोग, रक्त विकार, कृमि, बिप 
विकार, त्वचा रोग आदि दूर होते हैं, भूख बढ़ती है, पैट साफ होता है। 


कमजोर आत बालो को, संग्रहणी तथा हृदय रोगियो को यह क्रिया नहीं करनी 
चाहिए। 


इस क्रिया को स्वस्थ व्यक्ति आरभ मे लगातार १५-२० दिन करे। बाद मे सप्ताह में 
एक दिन करना काफी है। 


बस्ति क्रिया 


नामि तक जल में खडे होकर या एक हाथ गहरे पानी में उत्कटासन मे बैठकर गुदा पर 
रबड़ या पतली बांस की नली लगाकर उड्िडियान बध करते हुए पानी को बडी आंत में 
बढ़ाकर, फिर पेट को हिलाकर नौलि क्रिया करके पानी को गुदा द्वारा बाहर निकाल देने को 
बस्ति क्रिया कहते हैं। आजकल 'एनिमा द्वारा भी पेट को साफ किया जा सकता है। 


एनिमा की विधि : एनिमा केन या बल्ब एनिमा कोई भी ले ले। एनिमा वाले बर्तन मे 
गर्म पानी डाल ले, उसमें नीबू का रस या थोडा नमक भी डाल सकते हैं। उसे किसी ऊचे 
स्थान पर रखें या किसी कील पर टांग दे। पहले थोडा पानी नोजल द्वारा बाहर निकाल दें 
ताकि नली की हवा बाहर निकल जाए। फिर बायी करवट लेटकर नोजल पर तेल लगाकर 
गुदा मे डेढ़ इच अदर लगा ले, पानी खोल दे और लम्बे -लम्बे श्वास लें) पानी बडी आंत में 
चला जाएगा। पानी आधा किलो से एक किलो तक बडी आत मे चढ़ा सकते हैं। फिर पेट 
को हिलाएं, दाये-बाये करवट लें, १०-१५ मिनट रुकने के बाद पाखाना जाकर पेट साफ 
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करे, बस्ति क्रिया या एनिमा खाली पेट ही करना चाहिए। इसके थोडी देर बाद हल्का 
भोजन ले। 


लाभ: पेट साफ होता है और पेट के ध्भी प्रकार के रोग ठीक होते हैं। बडी आंत साफ 
होती है और उसकी शक्ति बढ़ती है। तीनो (वात, पित्त, कफ) दोष ठीक होते हैं। भूख 
बढ़ती है। शरीर हल्का हो जाता है। मन प्रसन्न रहता है। स्वस्थ व्यक्ति को महीने मे एक 
दो बार अवश्य एनिमा लेना चाहिए। 


नौलि क्रिया 


दोनो पावो मे एक फूट का अतर व पावो को समानातर रखकर खडे हो जाएं। दोनो 
हाथो को घुटनो के कुछ ऊपर जघाओ पर रखे। पहले उड्डियान बध का अभ्यास करे। 
श्वास को पूर्णतः बाहर निकालकर पेट को अदर पिचकाते हुए कुम्भक करें। इसके 
पश्चात्‌ अग्निसार क्रिया करे। श्वास को बाहर निकाल कर बाह्य कुम्भक करते हुए पेट 
को बार-बार पिचकाये और ढीला छोडे। 





नौसि रस्या 


* यौगिक 'बट्कर्म ]9 


दोनो हथेलियों को जंघाओं के ऊपरी भाग पर रख ले। पेट को दीला रखते हुए दाये हाथ 
ही हथेली पर जोर डालते हुए जंघा के ऊपर से घुटने की ओर लाएं और,नौलिको दाईं ओर 
निकालने का प्रयास करें।इसी प्रकार पेट को ढीला रखते हुए बाएं हाथ की हथेली को 
जधाओं पर दबाते हुए बाईं जंघा के ऊपर से बाएं घुटने की ओर लाएं और थाईं ओर नौलि 
निकालने का प्रयास करें। जब बायां हाथ नीचे वी ओर जाए तो दाए हाथ को दबाये बगैर 
ऊपर ले आएं। इस प्रकार दाईं और बाई ओर बार-बार करे। इससे चन्द दिनों मे दाईं और 
बाईं नोलि निकलना आरंभ हो जाएगी। 


फिर दोनो हाथो को जंघाओं के ऊपरी भाग पर रख ले। दोनो हथेलियो से जघाओ पर 
दबाव डालते हुए घुटने तक हाथ ले जाए और पेट को ढीला रखते हुए बीच की नौलि को 
निकालने का प्रयास करे। फिर हाथो को बिना जोर डालते हुए ऊपर ले आए। यह क्रिया 
बार-बार करे। चन्द दिनो मे ही मध्य नौलि निकलनी आरभ हो जएगी। 


जब नौलि मध्य से और दाए व बाएं निकल आए तो फिर हाथो को ऊपर नीचे ले जाने 
की भी आवश्यकता नही पडेगी। दोनो हाथों पर जोर देने से मध्य की नौलि निकलेगी, दाए 
पर जोर देने से दाई ओर और बाए पर जोर देने से बाईं ओर। अभ्यास हो जाने पर तेजी से 
नौलि दाए-बाएं घुमेगी। 


नोट: नौलि की सब क्रियाए श्वास को बाहर निकालकर बाह्य कुम्भक में ही करनी 
हैं। 


लाभ: इस क्रिया से आंतों मे चिपका हुआ मल उखडठता है, कब्ज दूर होती है, पेट का 
मुठापा घटता है। मदारिन दूर होती है। लिवर,प्लीहा व कलोम ग्रेथिया प्रभावित होती हैं। 
बात, पित्त, कफ तीनो प्रकार के दोष शात होते हैं। पेट हल्का रहता है, भूख खूब लगती है। 
शरीर स्वस्थ रहता है। मन प्रसन्‍न रहता है। आंतो मे यदि सृजन हो या सग्रहणी रोग हो तो 
नौलि नहीं करनी चाहिए। 


कपालभाति 
कपालभाति के बारे मे विस्तार से प्राणायाम प्रकरण मे लिखा गया है। इस क्रिया से 
फेफडे और कफ वहन करने वाली सभी नाडियो से कफ पिधघलकर पसीने द्वारा बाहर 
निकल जाता है, जिससे फेफडे शुद्ध, नीरोग और शक्तिशाली बनते हैं। सुपुम्ना नाडी 
चलने लगती है, जिससे मानसिक शांति मिलती है। 


पीलिया, हृदय-रोग, पाडु-रोग, निद्रानाश और ज्वर से पीडित रोगियो को यह 
प्राणायाम नही करना चाहिए। 
* चाटक क्रिया 
निरीक्षेन्निश्चिलदृश सूक्ष्मलक्ष्य समाहित:। 
अश्रुसंपातपर्य॑त. माचार्येस्त्राटक स्मृतम्‌ ।। 
(हठयोग प्रदीषिका ३१) 


20 मोगासन एवं साधना 


अनन्य चित्त से निश्चल दृष्टि से सूक्ष्म लक्ष्य को अश्रुपात पर्यन्त निरीक्षण करने को 
ऋषियों ने त्राटक कहा है। 


ब्राटक करने के कई विधान हैं और उनके अलग-अलग गुण भी हैं। योग शास्त्रों मे 
किसी वस्तु या इष्ट देवता की मूर्ति पर निश्चल दृष्टि स्थिर करने को त्राटक कर्म कहा है। 





ब्राटक क्रिया 


विधि : पद्मासन, सिद्धासन या सुखासन में सुविधानुसार बैठैं। किसी कागज पर 
बनाये चवन्नी भर गोल काले धब्बे को अथवा '०' लिखे कागज को सामने ३-४ फूट की 
दूरी पर आखो के समानातर दीवार पर लटका दे या सरसो के तेल या शुद्ध घी का दीपक 
जला कर सामने रखे। दीपक ऐसे स्थान पर रखे जहा उसवी लौ हवा से डगमगाए नही। 
उस बिन्दु को या दीपक की लौ को अपलक (पलको को बिना झपकाये) दृष्टि से देखते रहे। 
जब नेत्रों में जलन होने लगे या पानी आ जाये तो आसे बद कर ले। त्राटक करते समय दृष्टि 
तथा ध्यान दोनो उसी पदार्थ में रहे तभी त्राटक मे सफलता होगी। त्राटक का समय 
धीरे-धीरे बढाये। इसे कई घण्टे भी किया जा सकता है। इसमे आख्यो को फाडकर नही 
देखना बल्कि आखे हल्की-सी सुली रखना है। आखों के चारो तरफ की मास-पेशिया 
ढीली रहेगी। 


लाभ : नेत्रो के रोग नप्ट होते हैं। दृष्टि तीव्र होकर दूरदार्शनी बन जाती है। तद्रा, निद्रा 
व आलस्य दूर भागते हैं। चित्तवृत्ति सूक्ष्म लक्ष्य मे स्थिर होती है। त्राटक से साधक दृढ़ 
सकल्प वाला होता है। दूसरे के हृदय के भावो को जान सकता है। एकाग्रता व स्थिरता 
आती है। 


घट्कर्म शरीर बुद्धि के लिए सबसे उत्तम साधन हैं। किसी जानकार व्यक्ति से इनकी 
विधि सीखकर अपने शरीर की आवश्यकता व रोग के अनुसार पट्‌कर्मो का अभ्यास करे। 
घट़कर्म शरीर को हल्का कर मन को स्वच्छ, प्रसन्‍न और कोमल बनाते हैं। आपकी 
8$क शक्ति को कई गुना बढ़ा देते हैं। 
६ 





अध्टांग योग 


मानव जीवन का लक्ष्य सासारिक कष्टो से मुक्त होकर शाश्वत एवं चिरतन आनंद 
की प्राप्ति है। सांसारिक विधयवासनाओ के मोह में पड़कर प्राणी बलेश, अभाव आदि का 
अनुभव करता है। इनसे छूटकारा पाने के लिए मनुष्य नाना प्रकार के साधनों को 
अपनाकर उस परम आनद या परम तत्व की प्राप्ति का प्रयास करता है। कर्म, उपासना, 
ज्ञान, योग आदि विभिन्‍न पद्धतिया इसी ध्येय सिद्धि की साधनाए हैं। मनुष्य का अतिम 
लक्ष्य पुनर्जन्म नही, बल्कि ज्ञान और कैवल्य के माध्यम से परमानद वी अनुभूति है। इस 
अनुभूति के साधनों मे योग मार्ग एक अन्यतम साधन है। 


योग शब्द यूज धातु से घना है। इसका अर्थ है. मिलाप या जोड़ना। आत्मा और 
परमात्मा के सम्मिलन की अद्वैतानुभूति ही योग है। योग मार्ग द्वारा समाधि अवस्था में 
पहुचने का प्रयास किया जाता है। यह प्रयास वैराग्य तथा अभ्यास द्वारा चित्तवृत्तियों की 
एकाग्रता से सम्भव होता है। एकाग्रता, चित्तवृत्तियो के निरोध से सम्भव होती है। 
“योगशिचत्तवृत्ति निरो ध ।” अर्थात्‌ चित्त की वृत्तियों का बाहरी संसार के विषयो मे न 
भटकना और शात हो जाना ही निरोध है और इसे ही योग कहा गया है। समाधि इस 
चित्तवृत्ति की निरोध की पूर्णावस्था है। यही योग है। 


श्रीमद्भगवदगीता के अनुसार योगानुष्यान मे चित्त जहा रम जाता है, वहा परमात्मा 
को देखकर आत्मा की सतृष्टि होती है। इस स्थिति मे अगोचर सुख की अनुभूति होती है, 
मन डिगता नही है, कोई वस्तु उसे आकर्षित नही कर पाती। मन की यह स्थिति योग है, 
जहां बड़े से बड़े दुख मे भी मन विचलित नही होता। इस प्रकार का योगी शातचित्त, रज 
रहित, निष्पाप, ब्रह्मभृत तथा कर्म ब्रधन से मुक्त, वास्तविक आनद की उपलब्धि करता 
हैं। 


शास्त्रों मे चित्त की मूढ़, क्षिप्त, निक्षिप्त, एकाग्र और निरुद्ध ये पाच अवस्थाए बताई 
गई हैं। काम, क्रोध, लोभ, मोह से मूढावस्था उत्पन्न होती है। निद्रा, तद्रा, भय, मोह, 
आलस्य, दीनता आदि इसके लक्षण हैं। रजोगुणप्रधान क्षिप्त अवस्था का कारण रागद्वेष है 
और लक्षण धर्म-अधर्म, राग-विराग, ज्ञान-विज्ञान, ऐश्वर्य-अनैश्वर्य की प्रवृत्ति है। कर्म 
योग के कारण सत्वगुण की प्रधानता होने से धर्म, ज्ञान, ऐश्वर्य की प्रवृत्ति होकर सुख, 
प्रसन्नता, क्षमा, श्रद्धा, धैर्य, चेतना, दया आदि गुणों से चित्त की निक्षिप्त अवस्था प्राप्त 
होती है। सतोगृण की प्रधानता होने से चित्त मे एकाग्रता आती है। इस स्थिति मे परमाणु से 
महातत्व तक सभी विषयो का साक्षात्कार होने लग जाता है।यह 'विवेक-प्राप्ति” की 
अवस्था है। निरुद्ध अवस्था मे चित्त और पुरुष के स्वरूप के पूर्ण ज्ञान के साथ 'पर वैराग्य! 
होता है। चित्त आत्मस्वरूप मे स्थित हो जाता है और अविद्या का नाश हो जाता है। इसे 
निर्वीज समाधि कहते हैं। इस प्रकार के आचरण से द्रप्टा की अपने स्वरूप मे अवस्थिति हो 
जाती है और वह सबमें परमात्मा को देखने लगवा है। यही समन्वय या एकता बुद्धि योग कण 
ड्ै। ५ 
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योग मे जीवन के सिद्धात और व्यवहार दोनो ही पक्षों वी महत्ता विद्यमान है, किंतु 
क्रियात्मक पक्ष पर अधिक जोर है। प्रत्येक अभ्याती को सत्यता या अनुभव योगाभ्यास 
करते समय स्वय होता है।समार में दुख का कारण यह है कि मनुष्य अपने एक साथी प्रवृति 
या माया से सम्बन्ध बनाए हुए है, परतु दूसरे साथी परमात्मा वी ओर उसका ध्यान नही 
जाता। उसका सम्बन्ध परमात्मा से भी बन जाएं, तो उसका कल्याण हो जाए। इस 
सम्बन्ध को स्थापित करने के लिए योग का आश्रय लिया जाता है। शरीर ही सभी प्रकार 
के धर्मों के आचरण का मुख्य साधन है+ योग मे शरीर वी साधना के साथ मोक्ष वी साधना 
भी अनवरत रूप से चलती रहती है। शरीर-साधना मे योग के अनेक अगो का वर्णन किया 
गया है। 

हमारे ऋषि-मुनियो मे योग के द्वार शरीर, मन और प्राण की शुद्धि तथा परमात्मा 


वी प्राप्ति के लिए आठ प्रकार के साधन बतलाए हैं, जिसे अपष्टाग योग कहते हैं। ये 
हैं-यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि। 


यम 


यम वा अर्थ है चित्त को धर्म में स्थित रसने के साधन। यम पाच होते हैं। इनका 
वर्णन निम्न प्रकार है - 

१ अहिंसा: मन, वचन, कर्म द्वारा किसी भी प्राणी को किसी तरह का कष्ट न 
पहचने वी भावना अहिसा है। दूसरे शब्दों मे प्राणिमात्र से प्रेम अहिसा है। 

२ सत्य: जैसा मन ने समझा, आखो ने देखा, कानो ने सुना वैसा ही कह देना सत्य है। 
यानी सत्य केवल बाहरी नहीं, बल्कि आतारिक भी होना चाहिए। 

३ अस्तेय' मन, वचन, कर्म से चोरी न करना; दूसरे के धन का लालच न करना, 
दूसरे के सत्व ग्रहण न करना अस्तेय है। 

४ द्रह्ममचर्प: अन्य समस्त इंद्रियो सहित गुप्तेंद्रियों का सपम॑ करना, खासकर मन, 
वाणी और शरीर से यौनिक सुख प्राप्त न करना ब्रह्मचर्य है। 

५ अपरिग्रह: अनायास प्राप्त हुए सुख के साधनों का त्याग। अस्तेय मे चोरी का 
त्याग,कित्‌ दान को ग्रहण किया जाता है। परन्तु अपरिग्रह मे दान को भी अस्वीकार किया 
जाता है। स्वार्थ के लिए धन, सम्पत्ति तथा अन्य भोग सामग्रियो का सचय परिग्रह है और 
अभाव उसका अपरिग्रह है। 


नियम 


नियम भी निम्नलिखित पाच प्रकार के हैं --- 


१. शौच: शरीर एव मन की पवित्रता शौच है। शरीर को स्नान, सातिवक भोजन, 
पर्‌क्रिया आदि से शुद्ध रखा जा सकता है। मन की अत-शुद्धि, राग, द्रेष आदि को त्यागकर 
मन की वृत्तियो को निर्मल करने से होती है। 
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२. संतोष: अपने कर्तव्य का पालन करते हुए जो प्राप्त हो उसी से सतृप्ट रहना या 
परमात्मा की कृपा से जो मिल जाय उसे ही प्रसन्‍नतापूर्वक स्वीकार करना सतोष है। 


३. तप: सुख-दुख, सर्दी -गर्मी, भूख-प्यास आदि इन्द्दों को सहन करते हुए मन और 
शरीर को साधना तप है। 


४ स्वाध्याय: विचार शुद्धि और ज्ञान प्राप्ति के लिए विद्याभ्यास, धर्मशास्त्रों का 
अध्ययन, सत्संग और विचारों का आदान-प्रदान स्वाध्याय है। 


५. ईश्वर प्राणिधान: मन, चाणी, कर्म से ईश्वर की भक्ति और उसके नाम, रूप, 
गुण, लीला आदि का श्रवण, कीर्तन, मनन तथा समस्त कर्मो मे ईश्वरार्पण इश्वर 
प्राणिधान है। 

आसन 


उच्च प्रकार की शक्त प्राप्त होने तक नित्यप्रति शारीरिक और मानसिक आसन 
करने पडते हैं। योगियो ने इस प्रकार के आसन, प्राणायाम आदि का वर्णन किया है जिनके 
करने से शरीर एव मन पर सयम आता है। ''स्थिरम्‌ सुखमासनम्‌” (यो सू ) शरीर 
स्थिर रहे और मन को सूख प्राप्त हो, इस प्रकार की स्थिति आसन है। लौकिक कार्यों मे 
'शरीर को अधिक कसने का नाम प्रयत्न है। इन कार्यो मे शरीर को अधिक न थकाना, 
प्रयत्न की शिथिलता, यानी सामान्य निवृत्ति, विश्राम, शरीर को सामान्य आराम देने के 
कारण और परमात्मा का ध्यान करने से आसन की सिद्धि होती है। 


आसन की सिद्धि से नाडिग्रों की शुद्धि, आरोग्य की वृद्धि एव स्फूर्ति प्राप्त होती है। 
आसन दो प्रकार के हैं -(१) ध्यान आदि के लिए जैसे-पदमासन, सिद्धासन, 
स्वस्तिकासन। (२) आरोग्यार्थ जैसे-शीर्षासन, सर्वागासन, भुजगासन, चक्रासन, 
सुप्तवज्ञासन, पश्चिमोत्तान आसन आदि, जिनसे शारीरिक बल, यौवन, आतरिक 
अवयव और अतग्रथियो की कार्यक्षमता बढ़ती है और शरीर का सर्वागीण विकास होता 
है। योगासन तो कई सौ बताए गए है, परतु हम इस पुस्तक के अगले प्रकरण मे उन 
आवश्यक आसतनो की ही व्याख्या करेगे जो साधारण व्यक्ति के लिए आरोग्य की दृष्टि से 
सबसे अधिक उपयोगी हैं। 


प्राणायाम 
किन “ 27/5०७७०.., 
प्राणायाम के सम्बन्ध में विशेष व्याख्या प्राणायाम प्रेकरणं मे की. पड) हादडपको 
संक्षेप में उल्लेख करते हैं। ः ९ “7 पर 
2, ८सैउ---न- 
महर्षि पतजलि ने कहा है- जनक 5, पा से 


शवासप्रश्वासयो गतिविच्छेद' प्राणायामः (योश्स्‌ शक 5 4<- 


यानी प्राण की स्वाभाविक गति श्वास-प्रश्वास को रोकेना प्राणायाम है 


प्राणायाम से पाप सस्कार आदि दोष एव इंद्रियों की विषयासक्त निवृत्ति होने से ज्ञान 
का प्रकाश होता है। "ततः क्षीयते प्रकाशावरणम्॒‌” (योग दर्शन २/५२) ज्ञान के - 


य्व योगासन एवं साष्ठटना 


वाले अज्ञान का नाश होता है। “धारणासु च योग्यता मनस.” (यो. सू २/५३) मन 

धारणा के योग्य होता है। मनु भगवान ने भी ''प्राणायामै्दहित दोषान्‌' जैसे विधान से 

प्राणायाम के द्वारा दोष के दहन पर जोर दिया है! प्राणायाम के अभ्यास से स॒प॒म्ना, नाडी 

प्रभावित होती है और नाडी चक्रो मे चेतना आती है और अनेक प्रकार की शक्तिया 

की त होती है, जिन्हे सिद्धिया भी कहते हैं और जो योग के चमत्कार के रूप मे प्रसिद्ध 
|| 


प्रत्याहार 


जब इद्रिया अपने बाह्य विपयो से मुडकर अतर्मुखी होती हैं, तब उस अवस्था को 
प्रत्याहार कहते है। सामान्यत इद्वियों की स्वेच्छाचारिता प्रबल होती है। प्रत्याहार की 
सिद्धि से इद्रियो पर अधिकार, मन की निर्मलता, तप की वृद्धि, दीनता का क्षय, शारीरिक 
आरोग्य एवं समाधि मे प्रवेश करने की क्षमता प्राप्त होती है। 


यम, नियम, आसन, प्राणायाम के अभ्यास से साधक का शरीर शुद्ध और स्वस्थ हो 
जाता है, मन और इंद्रिया शात हो जाती हैं और उनमे एकाग्रता आ जाती है। प्रभु की 
असीम शक्ति का भास होता है और साधक अपने को प्रभु मे लीन रपने लगता है। इस 
प्रकार प्रत्याहार के लिए भूमिका तैयार हो जाती है। पारतेंजलि योग सूत्र के अनुसार बाह्य 
स्थूल ज्ञानेद्रियो तथा कर्मेंद्रयो का मन तथा बुद्धि के साथ सीधा सम्पर्क निम्नलिखित 
प्रकार से होता है *- 


स्थल विषयो के ज्ञान को लेकर स्थूल इद्रिया कपालगत ज्योतिर्मय सूक्ष्म ईद्रियो की और 
सूक्ष्म इद्रिया मन को देती हैं। मन बुद्धि को समर्पित करता है, बुद्धि इन समस्त विपयो का 
निर्णय करके, इसे सृक्ष्म बनाकर नीचे हृदय मे स्थित कारण शरीर के अगरभूत चित्त को 
सस्कारो के रूप मे भेजती जाती है। चित्त इन सस्कारों को सग्रह करता जाता है। इस 
क्रम-परम्परा मे इन स्थूलेद्रियो का साक्षात्‌ सम्पर्क मन-बूद्धि के साथ होता रहता है। चित्त 
तक इंद्रियो की पहूच नही होती एवं निदिध्यासन आदि के समय भी केवल सूक्ष्मेढियों के 
साथ ही मन बूद्धि का व्यापार होता है। बाह्य इद्रियो पर इसका प्रभाव न पडने से उसमे 
किसी प्रकार की क्रिया नही होती। इसका परिणाम यह होता है कि खुले होने पर भी मेत्र 
सामने उपस्थित रूप को नही देख पाते, कान सुनते नही, हाथ हिलते नही, पैर चलने मे 
असमर्थ हो जाते हैं। तब चित्त आत्मचितन मे व्यस्त हो जाता है अथवा निरुद्ध होकर शात 
हो जाता है। फलत- मन-बूद्धि भी शात हो जाते हैं। तब इंद्रिया भी अपने स्वामियों को 
'शात पाकर स्वय भी उनकी स्थिरता का अनुकरण करती हुईं आहार रूप विषयो को ग्रहण 
नही कर पाती। इस प्रकार इंद्रियो का अपने आहार रूपी विषयो के साथ सम्बन्ध न जोडना 
(ज्ञानेद्रियो को अपने-अपने ज्ञान की ग्रहण न करना तथा कर्मेंद्रियो का अपने कर्म व्यापारो 
से निवृत्त हो जाना) तथा शात मन और शात बुद्धि के समान शात हो जाना प्रत्याहार है। 
इस प्रकार योग दश्निकार ने साधारण रूप से बाह्य स्थूल इंद्रियो के व्यापार को ध्यान मे 
रखते हुए प्रत्याहार की गणना भी यम, नियम, आसन, प्राणायाम की तरह योग के बाह्य 
अगो में कर दी है। इसीलिए यम, नियम, आसन, प्राणायाम और प्रत्याहार को बहिरग 
योग और धारणा, ध्यान तथा समाधि को अतरग भोग कहते हैं। 


की 
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धारणा 
स्थूल वा सूक्ष्म किसी भी वियय में अर्थात्‌ हृदय, भूकूटि, जिहवा, नासिका आदि 
आध्यात्मिक प्रदेश तथा इप्ट देवता की मूर्ति आदि बाह्य विषयों में चित्त को लगा देने को 
धारणा कहते हैं। यम, नियम, आसन, प्राणायाम आदि के उचित अभ्यास के पश्चात्‌ यह 
कार्य सरलता से होता है। प्राणायाम से प्राण वायु और प्रत्याहार से इंद्रियो के वश मे होने से 
चित्त में विक्षेप नही रहता, जिससे शात चित्त किसी एक स्थान मे सफलतापूर्वक लगाया 
जा सकता है। 


महाभारत के मोक्ष पर्व मे कहा है कि प्रमाद में की हुई धारणा साधक को शुभ गति 
नही देती। कारण कि समुद्र मे पतवार रहित नौका यात्रियो को पार नही ले जा सकती। 
उसी प्रकार धारणा रूपी नाव चित्तरूपी पतवार के बिना ससार सागर को पार नही कर 
-सकती। -जो साधक शास्त्र विधि को जान कर धारणा का अभ्यास करता है, बह 
जन्म-मरण, सुख-दु:खादि के क्लेशों से विमुक्त हो जाता है। अत्यंत तीक्षण शस्त्र की धार 
पर स्थिर होना सरल है, किंतु विक्षिप्त चित्त वाले साधक को उपरोक्त धारणा मे स्थित 
होना बहुत कठिन है। जिन्हे धारणा के अभ्यास का बल बढ़ाना है, उन्हे आहार-विहार 
बहत ही नियमित करना चाहिए। नित्य नियमपूर्वक सश्रद्धा साधना अभ्यास करना 
चाहिए। 
ध्यान 
जिस विषय मे धारणा से चित्त वृत्ति लगाई हो, उस विषय मे विजातीय वृत्ति प्रवाह 
रहित सजातीय वृत्ति का धारावत्‌ अखड-वृत्ति प्रवाह कर देना ध्यान है। ध्यान बिंदु 
'उपनिषद्‌ मे कहा गया है कि पर्वत जैसे ऊचे और विस्तीर्ण पाप का भी ध्यान द्वारा भेदन हो 
सकता है, अन्य उपाय से नही। विवेक चूड़ामणि में कहा गया है कि जैसे क्षार मे डाला गया 
स्वर्ण अपना खोट छोड शुद्ध और उज्ज्वल गुण प्राप्त कर लेता है, ठीक उसी भांति ध्यान 
रूपी क्षार से मन का राजस, तामस मल धुल जाता है और उसमे सत्वगुण का प्रकाश होता 


है। 
समाधि 


विक्षेप हटाकर चित्त का एकाग्र होना ही समाधि है। ध्यान मे जब चित्त ध्यानाकार को 
छोडकर केवल ध्येय वस्तु के आकार को ग्रहण करता है, तब उसे समाधि कहते हैं। 
समाधि ध्यान की चर्म सीमा है। जब ध्यान की अतिशयता, ध्यान की पकवावस्था होती है, 
तब चित्त से ध्येय का हैठ और तत्सबंधी वृत्ति का भान चला जाता है। ध्यान मे ध्येयकार 
वृत्ति का प्रवाह समाप्त हो जाता है। उसके समाप्त होते ही समाधि प्राप्त होती है। इस 
स्थिति मे पहुचने के लिए ध्यान का अधिक अभ्यास करना पड़ता है। ध्यानावस्था मे ध्यान, 
ध्येय वस्तु एवं ध्याता अलग-अलग प्रतीत होते हैं। कितु समाधि मे ध्येय वस्तु ही शेप 
रहती है। ध्यान, ध्याता, ध्येय तीनो एक रूप हो जाते हैं। ध्यान मे त्रिपुटी का ज्ञान होता है 
और समाधि में केवल ध्येय का ही। 


धारणा, ध्यान और समाधि इन तीनो के समुदाय को योग शास्त्र मे संयम कहा गया 
है। परिपक्वावस्था मे केवल ध्येय में ही शुद्ध सात्विक प्रवाहरूप से बुद्धि स्थिर होती है 
और उसमें प्रज्ञालोक और ज्ञान ज्योति का उदय हो जाता है, ऐमा कहते हैं। 


योगासनों का महत्व 


योगासन अदर के शरीर वो स्वस्थ रसने वी क्रियाएं हैं। जो शरीर बाहर से दियाई 
देता है, वह केवल अस्थिपिजर है और उसे रूप देने के लिए ऊपर मास है। शरीर रचना के 
प्रकरण मे आपको थोडी सी जानवारी अदर के शरीर यी दी गईं है। जय तक हमारा अंदर 
का शरीर स्वस्थ न होगा, उसका वार्य ठीक न होया, हम स्वस्थ मही रह सकते। हम देखते 
हैं कि हृदय को २४ घटे काम करना पड़ता है, एक क्षण वा भी आराम नहीं। हृदय वो 
आराम तभी मिल सकता है, जब रक्त को ले जाने और वियार सहित वापस लाने वाले 
मार्ग बिल्कुल साफ हो। थोडी सी रुकावट भी रोग का बारण बन सकती है। हमारे फेफड़े 
पूरी तरह काम करे और अधिक से अधिक ओषजन बाय ग्रहण कर रक्त यो शुद्ध कर 
सके। भोजन को पचाने के लिए आमाशय, यकृत, क्लोम तथा अन्य ग्रथिया अपने पूरे रस 
दे, ताकि पाचन क्रिया सुचारुरूष से हो, अँतडिया भोजन मे से पूरे तत्व निकाले। रस, 
रक्त, मास, मज्जा, हड्डी,वीर्य इत्यादि शरीर वी आवश्यकतानुसार बने। 


हमारा नाडी सस्थान पुष्ट हो ताकि शरीर के हर कार्य वा सचालन सुचारुरूप से हो। 
विकार अंदर रुकने नही पाएं, हमारी पकड बढ़ जाए। शरीर के अदर होने वाले हर 
कार्य की सूचना हमे तुरंत मिले। शरीर सब कुछ बताता है, हमें भूल लगती है, राते हैं, 
प्यास लगती है, पानी पीते हैं, थकते हैं, तो आगम करते हैं, मींद आती है। शरीर जब 
भोजन ग्रहण नही करना चाहता तो वमन होता है। शरीर किसी विकार को सहन नहीं 
करता। केवल उसकी ओर ध्यान देने बी आवश्यकता है,उस की आवाज को सुनना हैउसे 
क्रियाशील करना है। 
जब हम उसवी ओर ध्यान नही देते, तब विकार रोग का रूप धारण करता है और 
हम भागते हैं दवाइयों की ओर। दवाई क्या करती है? दवाई रोग वी सूचत्ना देने वाले नाड़ी 
सूत्रों को सुला देती है, जिससे रोग का प्रभाव दब जाता है और हम मान लेते हैं कि हम 
स्वस्थ हो गए। योगासनों का विशेष प्रभाव स्नायुमण्डल पर पडता है। स्नायुमण्डल, 
जिसका कट्रोल मस्तिष्क द्वारा होता है, जितना शिथिल व शवितशाली होगा, उतना मन 
आपका स्वस्थ होगा। आपकी कार्यक्षमता बढ़ जाएगी और आपका हर कार्य पूरी एकाग्रता 
से होगा। मानसिक शक्ति के बढ़ जाने से आप अपने कार्य को सुचारुरूप से करने लग 
जाएगे। आपके सोचने-विचारने का ढंग ही बदल जाएगा। नकाराट्मक की जगह 
सकारात्मक सोचने की प्रवृत्ति पैदा होगी,जिससे आपका हर्‌ कार्य कुशलतापूर्वक सम्पन्न 
होगा। आप उचित ब ठीक निर्णय करने की स्थिति मे आ जाएये। 


गृहस्थी का जीवन समस्याओ से भरा है। जीवन ही एक चुनौती है और चुनौती का 
सामना करना हमारा धर्म व कर्तव्य है। हर पल समस्याएं हमारे सामने खडी हैं, कभी अर्थ 
की समस्या, कभी बच्चो की समस्या, कभी राशन की समस्या, कभी काम की समस्या और 
कभी रोगो की समस्या आदि। इन समस्याओ का हल शातत मन व स्वस्थ शरीर से ही 
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निकल सकता है। जब हमारा शरीर स्वस्थ होगा, मन शात होगा तो हम अपनी 
समस्याओ का हल स्वयं निकाल लेंगे, हममें निडरता आएगी, भय नहीं सताएगा। क्योंकि 
आप देखते हैं कि जब आप का कोई काम ठीक हो जाता है, आपकी समस्या हल हो जाती है, 
तो आप अपने आप को हल्का व प्रसन्‍न अनुभव करते हैं। जब आपके कार्य ठीक ढंग से होने 
लग जाएगे तो आपकी प्रसन्नता बनी रहेगी। 


जब कभी कोई काम बिगड़ जाएगा, किसी काम का परिणाम ठीक नही निकलेगा, तो 
भी आप शांत रहेगे और आपको संतोष रहेगा कि मैंने पूरा प्रयास किया था। अपने पर 
आत्मविश्वास रहेगा। जब आत्मविश्वास, संतोष और प्रसन्नता बनी रहेगी तब वह 
आनद का रूप ले लेगी, यही आनंद परमात्मा है और यही योग है! 


स्वास्थ्य विशेषज्ञों का कहना है कि व्यायाम न करने से शरीर की मांसपेशिया, नसों 

तथा अन्य भागों मे एुक प्रकार की मैल, खडिया मिट॒टी सी जम जाती है, जिसमें 
लाइमफास्फ्रेट, मैग्नेशिया आदि पदार्थ होते हैं। मनुष्य शरीर के लिए यह मैल विप तुल्य 
हीता है। आयु के अनुपात से यह मैल बढ़ती है और शरीर के यत्रो को बिगाड देती है। इस 
मैल के जमने से नसे व रक्त नलिकाएं मोटी होकर सिकड़ जाती हैं, मस्तिष्क का रक्त 
संचार धीमा हो जाता है, स्मरण शक्ति क्षीण हो जाती है और भ्रम, चिता, चिंडचिडापन 
आदि विकार उत्पन्न हो जाते हैं। व्यायाम द्वारा इस मल को साफ रखकर ही हम 
शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य तथा लम्बी आयु प्राप्त कर सकते हैं। 


शरीर मै इन विजातीय द्रव्यों की मात्रा बढ़ने से निर्जीविता व निर्बलता बढ़ने लगती है। 
ओगासन करने से ये विकार दूर हो जाते हैं, शरीर स्वस्थ होता है , अंतडियों पर गहरा 
प्रभाव पडता है, जिससे पेट की अपच, गैस, कब्ज, सडन आदि रोग नष्ट हो जाते हैं। 
योगासन करने से चेहरे पर कांति, शरीर मे बल, मन मे उत्साह और बुद्धि मे शक्ति का 
विकास होता है। यौगिक क्रियाओ द्वारा चित्तर्वृत्तियो का निरो ध होकर समाधि की प्राप्ति 
होती है। यह स्थिति मानव जीवन की अनोखी सिद्धि है। समस्याओ से घिरा मानव इस 
स्थिति को प्राप्त कर सुख व शांति का अनुभव करता है। उसके सभी दुःख सदा के लिए दूर 
हो जाते हैं। 


कई व्यक्ति प्रश्न करते हैं कि अन्य व्यायाम जैसे सैर, दड-बैठक, मुग्दर, मल्‍ल-युद्ध, 
पर्रिचमी देशो के खेलो आदि मे बया दोष है और योगामनो मे ऐसी क्या विशेषता है, जो 
उसे ही जीवन का अंग बनाया जाए? इसका उत्तर निम्नलिखित है :- 


१. अन्य जितने भी व्यायाम हैं, दे मुख्यतः मासपेशियों पर ही प्रभाव डालते हैं, 
जिससे बाहरी शरीर ही बलिष्ठ दिखाई देता है, अंदर काम करने वाले यत्रो पर उतना प्रभाव 
नहीं पड़ता, जिससे व्यक्ति अधिक देर तक स्वस्थ नहीं रह पाता जबकि योगासनों से 
व्यक्ति की आय लम्बी होती है, विकारो को शरीर से बाहर करने की अद्भुत शबवित प्राप्त 
होती है और शरीर के सेल बनते अधिक व टूटते कम हैं। 


२. अन्य व्यायाम व खेलो के लिए स्थान व साधनो की आवश्यकता पड़ती है। खेल 
तो साथियों के बिना खेले ही नही जा सकते, जबकि योगासन अकेले ही दरी व चादर पर 
किए जा सकते हैं। 


योगासन एवं साधना 


३. दूसरे य्यायामों का प्रमाव मन और दोद्रेयों पर बहुत कम पड़ता है, जबकि 
योगासनों से मानसिक शमित यढ़ती है और इंद्रियों को वश में करने की शक्ति आती है। 


४, दुसरे व्यायामों में भधिक घूराक की आवश्यकता पड़ती है, जिसके लिए अधिक 
सर्च करना पढ़ता है, जबकि योगासनो में बहुत कम भोजन वी आवश्यकता पड़ती है। 


४. यौगासनों से शरीर वी रोगनाशक शक्ति का विकास होता है, जिमसे शरीर 
फिसी भी विजातीय द्रव्य को अदर रुकने नहीं देता, तुरंत बाहर निकालने का प्रयत्न करता 
है, जिसे आप रोगमुयत होते हैं। 

६. योगासनों से शरीर में लचक पैदा होती है, जिससे व्यक्त फूर्तीला रहता है, 
शरीर के हर अंग में रमत का संचार ठीक होता है, अधिक आयु मे भी व्यक्ति युवा लगता है 
और काम करने वी शम्त बनी रहती है। अन्य व्यायामों से मासपेशियों में कडापन आ 
जाता है, शरीर कठोर हो जाता है और बुढ़ापा जल्दी आता है। 


७. जिस प्रकार नाली की गदगी को झाड़ू लगाकर, पानी फेककर साफ करते हैं, 
उसी प्रकार अलग-अलग आसनो से रकत की नलिकाओ व कोशिकाओं को साफ करते हैं, 
ताकि उनमे रवानगी रहे और शरीर रोगमुक्त हो। यह केवल योगासन क्रियाओ से ही हो 
सकता है,अन्य व्यायामौ से नही।अन्य वब्यायामो से तो हृदय की गति तेज हो जाती है और 
रक्त पूरी तरह शुद्ध नही हो पाता। 

८, फेफडो के द्वारा हमारे रक्त की शुद्धि होती है। योगासनो व प्राणायाम द्वारा हम 
अपने फेफडो के फैलने व सिकुड़ने की शक्ति को बढ़ाते हैं जिससे अधिक से अधिक 
ओपषजनक वायु फेफडो मे भर सके और रक्‍त वी शुद्धि कर सकें। दूसरे व्यायामो मे फेफड़े 
जल्दी -जल्दी श्वास लेते हैं, जिससे प्राण वायु फेफडो के अंतिम छोर तक नही पहुच पाती, 
जिसका परिणाम होता है विकार और विकार रोग का कारण है। 


९, वर्तमान समय मे गलत रहन-सहन व अप्राकृतिक भोजन के कारण पाचन 
सस्थान के यत्रों का कार्य स्चारुरूप से नही चल पाता। उन्हे क्रियाशील रखने मे योगासन 
बहुत सहायक सिद्ध होते हैं, जबकि दूसरे व्यायामों से पाचन क्रिया बिगड जाती है। 


१०. मेरुदण्ड पर हमारा यौवन निर्भर करता है। सारा रक्त सचार व नाडी 
सचालन, इसी से होकर शरीर मे फैलता है। जितनी लचक रीढ़ की हड्डी मे रहेगी, उतना 
ही शरीर स्वस्थ होगा, आयु लम्बी होगी, मानसिक सतुलन बना रहेगा। यह केवल 
योगासनो से ही सम्भव है। 

११ दूसरे व्यायामो से आपको थकावट आएगी, बहुत अधिक शक्ति खर्च करनी 
पडेगी, जबकि योगासनो से शक्ति प्राप्तःकी जाती है, क्योकि योगासन धीरे-धीरे और 
आराम से किए जाते हैं, इन्हे अहिसक और शान्तप्रिय क्रियाएं कहा जाता है। 


१२ अन्य व्यायामो से मनुष्य के चरित्र पर कोई घास प्रभाव नही पड़ता। योगासन 
स्वास्थ्य के साथ-साथ चरित्रवान भी बनाते हैं। यौगिक क्रियाओं से मानसिक व नैतिक 
'शकित का विकास होता है, मन स्थिर रहता है। मन के स्थिर रहने से बुद्धि का विकास 


का 


28 


योगासनो का महत्त्व 29 


होता है, सत्वगुण की प्रधानता होती है, और सत्वगुण से मानसिक शक्ति का विकास होता 
है। ये सब लाभ केवल योगासन और प्राणायाम से ही प्राप्त हो सकते हैं। 


१३. हमारे शरीर में अनेक ग्रंथिया हैं, जो हमें स्वस्थ व निरोग रखने में महत्वपूर्ण 
कार्य करती हैं। इन ग्रंथियो का रस रक्त मे मिल जाता है, जिससे मनुष्य स्वस्थ व 
शक्तिशाली बनता है।गले की थाइराइड व पैराथाइराइड ग्रंभियो से निकलने वाले रस पर्याप्त 
मात्रा मे न होने से चालकों का पूर्ण विकास नही ही पाता और युवकों के असमय मे ही चाल 
गिरने लगते हैं तथा शरीर मे प्रसन्‍नता नही रहती। शरीर की विभिन्‍न ग्रंथियों को सजय 
करके पर्याप्त मात्रा में रस देने के योग्य बनाने के लिए योगासन पद्धति बड़ी कारगर है। 
अन्य व्यायामो का प्रभाव इस दिशा में नगण्य है। 


१४, शरीर के रोगो को दूर करने में, प्राणायाम और पट्कर्म राम-बाण का काम 
करते हैं। जब विजातीय द्रव्यो के बढ़ जाने से शरीर के अंग उन्हे बाहर निकाल पाने में 
समर्थ नही होते, तो रोग का आरम्भ होता है। इन विजातीय द्रव्यो को बाहर निकालने के 
लिए इन क्रियाओ का सहारा लिया जा सकता है और अपने आपको स्वस्थ तथा 
शक्तिशाली बनाया जा सकता है। 


१५ शारीरिक, मानसिक, बौद्धिक और आत्मिक विकास के लिए योग पद्धति' 
सर्वोत्तम पद्धति है। इसका मुकाबला और कोई पद्धति नहीं कर सकती। 


से लक योग 


स्थिति : पद्मासन या सिद्धासन लगाकर ज्ञान मुद्रा की स्थिति में बैठे। सिर का 
पिछला भाग, गर्दन और रीढ़ की हड्डी एक सीध मे हो। कोहनियां थोडी मुड़ी हुई, आर्खें 
धीरे से बद,चेहरे पर प्रसन्‍नता। > 


विधि: पहले कुछ क्षण श्वास को शांत कर स्वाभाविक स्थिति मे लाएं। मन व चित्त 
को एकाग्र करें। लंबा गहरा श्वास भरे। श्वास को सहस्रार चक्र से भर मूलाधार चक्र तक 
ले जाएं। ओ ३म्‌ के उच्चारण को दो भागो मे बाटना है। दोनो भागों मे लय एक ही रहे। 


ध्यान को पूर्णतया अपनी ध्वनि पर केन्द्रित करे। अब स्वर में मधुरता लाते हुए आधे भाग' 
में 'ओ' की ध्वनि मूल[धार चक्र से सुषुम्ता नाडी मे छोडते हुए अनाहत चक्र तक काल्पनिक 
तार बनाते हुए आएं। यहां मुख को बंद कर 'म' की ध्वनि भ्रमर की तरह करते हुए 
सहसार चक्र तक ले जाकर पूरा श्वास छोड़ दे, इस घ्वनि को अधिक रो अधिक लंबा करने 
का अभ्यास करें। 


लाभ: यह नादयोग है, जो मन व नाड़ी सस्थान को शांत करता है। एकाग्रता आती है 
और सुपुम्ना नाड़ी प्रभावित होती है। आज्ञा चक्र को जागृत करने में सहायता फरता है। 





योगासन: नियम और विधि 


योगासन फे निम्नलिखित नियमों या ययासम्भव पालन करे, तभी आपदो पूर्ण लाभ 
मिलेगा:-  , 

१, योगासनों का अभ्यास प्रात.काल शौच आदि से निवृत्त होकर करे। स्नान करके 
योगासन किए जाएं तो और भी अच्छा रहेगा। स्नान करने से शरीर हल्का होता है, लचक 
आती है और आसन अच्छे ढय से होते हैं। वैसे सायकाल भी जब पेट खाली हो तो आसन 
किए जा सकते हैं। 

२. आसन करने का स्थान शात व स्वच्छ होना चाहिए। किसी उद्यानवाटिका में 
आसन किए जाए तो बहुत अच्छा है। 

३. जिस स्थान पर आसन करे, वह समतल होना चाहिए। दरी या कम्बल 
मिछाकर आसन करने चाहिए, ताकि भूमि की चुम्बवीय शक्ति आपके ध्यान को तोड़े 
नही और मीचे से कोई चीज आपको गडे नहीं। 

४. योगासन करते हुए बातचीत बिल्कुल न करे, अपने ध्यान को श्वास और जिस 
अंग पर बल पड रहा है, उस पर लगाए। जितना आप एकाग्र होकर आसन करेगे, उतना 
ही अधिक शारीरिक व मातसिक लाभ मिलेगा। आसन शुरू करने से पहले शवासन 
करके अपने श्वास, शरीर और मन को शात कर ले। 

५ योगासन अहिंसक क्रिया है। इसको करते समय झटके नही लगने चाहिएँ। हर 
आसन को शरीर तानकर और खीचकर धीरे-धीरे करें। उसके बाद कुछ क्षण अपने 
शरीर को शिथिल करे। जब आपका श्वास स्वाभाविक स्थिति मे आ जाय तब दूसरा 
आसन करे। 

६. योगासनो का अभ्यास धीरे-धीरे बढ़ाए। आसन की पूर्ण स्थिति तक जाने का 
प्रतिदिन अभ्यास करे। धीरे-धीरे आपके बद खुलेगे और शरीर मे लचक पैदा होगी। 
आसन की पूर्ण स्थिति तक पहुचने मे छह माह या वर्ष भर भी लग सकता है। इसलिए 
निराश हुए बिना नित्यप्रति आसनो का अभ्यास करते जाएं, सफलता निश्चित होगी। 


७. ऋतु के अनुसार आसनो का कम से कम कपडे पहनकर अभ्यास करे। नीचे 
लगोट बाधकर और ऊपर कच्छा डालकर आसन करे। 


८ योगासनो का अभ्यास सभी वर्गों के बच्चे-बूढ़े, स्त्री-पुरुष कर सकते हैं। दस 
वर्ष से लेकर ८०/५४ वर्ष तक के व्यक्ति योगाभ्यास कर सकते हैं। आसनो का अभ्यास 
किसी जानकार व्यक्ति से सीखकर विधिपूर्वक करना चाहिए। योगासन एक वैज्ञानिक 
विधि है। इसका सम्बन्ध शरीर के अदर के अंगो से है। इसलिए बिना सीखे करने से हानि 
+... की सम्भावना है। 
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९. योगासन करने वाले व्यक्ति को अपना भोजन हल्का रखना चाहिए। भोजन 
सुपाच्य, सात्विक व प्राकृतिक होना चाहिए। जितना हल्का भोजन होगा, उतनी उसकी 
कार्य शक्ति बढ़ जाएगी। शरीर हल्का रहेगा। 


१०. कठिन रोगो तथा ज्वर से पीडित व्यक्ति को आसन,प्राणायाम का अभ्यास नही 
करना चाहिए। गर्भवती स्त्री गर्भावस्‍था के चार पाच महीने तक आसन कर सकती है। 
पाच महीने के बाद आसनो का त्याग कर देना चाहिए। उसके बाद सैर व हल्का व्यायाम 
करना चाहिए। मासिक धर्म के दिनो मे भी स्त्रियो के लिए आसन वर्जित हैं। केवल स्वस्थ 
व्यक्ति, सामान्य रोगो से पीड़ित व्यक्ति ही आसन, प्राणायाम का अभ्यास करे। 


११. शुरू मे एक ही दिन बहुत-से आसन न करे। प्रत्येक आसन को मनोयोग से 
आख मूद कर धीरे-धीरे करे। सर्वांगासन व शीर्पांसन धीरे-धीरे बढ़ाकर दस मिनट तक 
कर सकते हैं। आसन की पहली स्थिति से अतिम स्थिति मे और अतिम स्थिति से वापस 
जल्दी न आए। 


१२ आसनों का अभ्यास-क्रम इस प्रकार रखना चाहिए कि आसन के बाद उसका 
उपासन (काउन्टरपोज) कर सके। जैसे पश्चिमोत्तानासन और उसका उपासन 
कोणासन, सवांगासन के बाद मत्स्यासन आदि। 


१३ यग्रोगासनो का अभ्यास ठीक-ठीक हो रहा है या नही और उनका लाभ आपको 
मिल रहा है या नही, उसकी कसौटी यह है कि आपका शरीर आसन करने के बाद थकावट 
रहित हो, हल्का-फुल्का हो, आपकी कार्यशक्ति बढ़ जाए और दिन प्रतिदिन आप युवा 
दिखाई पडे। 


१४. योग़ासनो की समाप्ति के बाद कुछ समय के लिए शवासन अवश्य करे। 
आसनो का लाभ तभी मिल पाएगा जब आप शववासन करके अपने शरीर को थोडा 
विश्राम दे। शवासन अपने आप मे पूर्ण आसन है और इससे शरीर मे अद्भुत शक्ति का 
सचार होता है। 


१५ एक घटा योगासन प्राणायाम का कार्यक्रम समाप्त करने के बाद कम से कम 
आध घटा तक कुछ न खाए। बल्कि एक घटा पूरा आराम करे या सो जाएं, तो योगासनो का 
विशेष लाभ होगा। क्योंकि एक घटा अभ्यास मे आपने जो अदर कें अंगो को सक्रिय किया 
है, वह आराम करने पर तेजी से काम करेगे और शरीर के सारे विकार को बाहर कर के 
शरीर व मन को स्वस्थ व पृष्ट कर शक्ति प्रदान करेगे। 


योगासन 


योगासन दो प्रकार के होते हैं। प्रथम श्रेणी के आमनों वो ध्यानासन और द्वितीय थरेणी 
के असिनो को स्वास्थ्यासन कहते हैं। जिस आसन मे बैठकर मन वो स्थिर करने का प्रयत्न 
किया जाता है, उन्हें ध्यानामन कहते हैं, जैसे पदट्मासन, सिद्धासन, सुखासन,ब्रह्मार्जाल 
इत्पादि। जो आसन व्यायाम निमित्त किए जाते हैं, उनयो स्वास्थ्यासन बहते हैं। 


यह निश्चित है कि शरीर और मन को निरोग और सशक्त रघने के लिए उन्हें 
व्यायाम द्वारा और सदाचार से सुगठित रखना चाहिए। योगासनों वी यह विशिष्टता है कि 
यह क्रियाएं जितनी शरीर को कमती हैं, उससे अधिक यह मन वी एकाग्रता शक्ति वो 
बढ़ाती हैं और मन वी एकग्रता मे से पैदा होने वाली मेधाशवित,धारणाशक्ति आदि 
"बौद्धिक शवितयो का भी विकास करती हैं। आमनों से स्थिरता प्राप्त होने से और 
श्वासोश्वास नियंत्रित होने से आयु मर्यादा लम्बी होती है। शरीर के अवयवों वी 
लचीलापन स्वस्थ रहने में बहुत उपयोगी माना गया है (8/358ल9 5 [.4)। मर्निव 
का पैंतीस से साठ वर्ष तक जो प्रौ़ावस्था काल है, उसमे शरीर के ममस्त वोपषजाल अपनी 
स्थिति स्थापकता को खोकर कड़े हो जाते हैं, जिससे इस काल मे स्वास्थ्य के लिए बहुत ही 
सावधान रहने की आवश्यकता है। बडी उमर मे होने वाले हृदय रोग (प्रध्या। 
)।5९45८5), रक्त दबाव (8000 27८5५७॥८) और प्रमेह (70/90०0९७) जैसे अनेवानेक 
रोगो का बीजारोपण असावधानी के कारण इसी काल मे होता है। जिसे आरोग्य जीवन वी. 
आनदानुभव करना है, उसे तो प्रयत्नपूर्वक यह अमूल्य अवसर व्यर्थ न खो कर पूर्ण 
विकसित यौवन की स्थिति स्थापकता को सम्भालने, शरीर एंव सन के मूल स्वर वी 
सुरक्षित रखने के लिए योगासनो का अभ्यास नित्यप्रति करना ही चाहिए। 
शरीर के टूट-फूट व उसके कार्य करने से जो विकार पैदा होता है और भाजित की 
घचने के बाद जो मल शरीर मे इकट्ठा होता है, उसे शरीर चार मार्गों से बाहर निकालता 
है : (१) नासिका के श्वास द्वारा, (२) गुदा से मल द्वारा, (३) लिग से मूत्र ढ्वारा, (४) चर्मसे 
मैल व पसीने द्वारा। यह विकार या विजातीय द्रव्य शरीर में ही रह जाएं तो रोग उत्पन्न 
होते हैं। रोगो का एक ही कारण है, शरीर मे विकार का रुकना। यदि मे चारो मार्ग खुले रहे 
और शरीर त्रंत बिकार को बाहर कर दे, तो हम कभी भी रोगी न हो। योगासन पद्धति 
जहां इन चारों मार्गों को खुला रखती है, वही इनसे सम्बन्धित सभी अगो को पृष्ट भी 
करती है, ताकि शरीर मे विकार रुकने न पाए। 


योगासन 


बैठकर करने वाले आसन 
पद्मासन 


विधि : बाये पैर को दायी जधामूल मे और दायें पैर को बायीं जधामूल में ऐसे टिकाएं 
किनाभि के नीचे पेडू के मध्य मे दोनो एडिया आकर जुर्डे और दोनो पावो के तलवे दोनों 
जांधो पर ठहर जाएं। अब मेरुदण्ड व गर्दन को सीधा करे, कमर मे किसी प्रकार झुकाव न 
हो। 


बद्धपद्मासन 


विधि: पहले पद्मासन मे बैठे, दोनो ओर से पावो को ऊपर की ओर ले, ताकि पांव के 
पजे दोनो ओर बाहर को निकल जाए। इसके पश्चात्‌ दोनो हाथो को पीठ की ओर से ले 
जाकर दाये हाथ से दाये पैर का अगूठा और बायें हाथ से बायें पैर का अगूठा दृढ़ता से पकड 
ले। दोनो कधे तने रहे, पूरक (श्वास को भरकर) करके नासिका के अग्रभाग पर दृष्टि 
स्थिर करे। 





बद्धपदमासन 
लाभ: तंद्रा-निद्रा, आलस्य, कब्ज, स्वप्नदोष, वीर्य विकारादि दूर करता है। मिर्गी, 
क्षय, दमा, खासी आदि रोगो से सुरक्षित रखता है। पाचन-शमित बढ़ाता है और कमर से 
ऊपर के अंगों को पुष्ट करता है। मन वी स्थिरना में सहायक है। 


न 


उब योगासन एवं साधना 
सिद्धासन 


विधि : बाये पैर की एडी को अंडकोप के नीचे प्रोस्टेट ग्रंथि पर इस प्रवार रखें कि पाव 
का तलवा दायी जाघ के साथ लगे। दाये पैर की एडी को लिंग के मूल में बायी ओर स्थिर 
करे, रीढ़ की हड्डी एवं गर्दन को सीधा करे, मस्तक को ऊपर उठाएं। अपने ध्यान को 
भूकटि पर या श्वास पर स्थिर करे। 





सिद्धासन 


ज्ञानमुद्रा 


विधि: सिद्धासन या पद्मासन में बैठकर अपनी तर्जनी अगुली को मोड कर अगूठे के 
मूल में लगा दे, शेप त्तीनो उगलियो को मिलाकर फैला दे और अपने दाये, बाये घुटनों पर 
रखे। 


ब्रह्मांजलि 


विधि: बायी हथेली को दायी हथेली पर रखकर नाभि के नीचे आसन बद्ध एडियो पर 
रखने से ब्रह्माजलि बनती है। 


लाभ: ध्यान मे बैठने के लिए इन्ही आसनो का उपयोग करना चाहिए। ध्यान में 
मेरुदण्ड, गर्दन, सिर, कमर सीधी रखकर बैठा जाता है। कमर की नस-नांडियो को दृढ़ 
और लचकीला बनाता है। इंद्रियों को शात करता है। श्वास क्रिया को सम करता है, 
एकाग्रता आती है, रीढ़ वी हड्डी सीधी रहने से सुघुम्ना मे प्राण की गति ठीक रहती है। 
इसीलिए प्राणायाम और साधनाभ्यास के लिए ये आसन उपयुक्त माने जाते हैं। 


सोगासन 35 
खड़े होकर करने वाले आसन 


ध्यान रहे आसन करते हुए शरीर को तानकर व खीचकर करे, श्वास क्रिया पर ध्यान 
रखे कि किस आसन को श्वास भरकर करना है, किसे श्वास छोड़कर करना है और किस 
आसन मे अपने श्वास को स्वाभाविक स्थिति मे रखना है। श्वास की स्थिति हर आसन के 
साथ बताई गई है। 


जिकोणासन 


विधि: सीधे खडे हो जाए, पाव के बीच एक डेढ़ फुट का फासला कर लीजिए। अपने 
दाये हाथ को खुला रखते हुए ऊपर आसमान की ओर उठाएं, ऊपर हाथ की हथेली की 
ओर देखे। ऊपर वाले हाथ को ऊपर और नीचे वाले हाथ को नीचे की ओर खीचते हुए 
श्वास की भर कर शरीर को तान दे। 


पूर्ण स्थिति: बाये हाथ को बायी टाग के साथ रखते हुए,श्वास छोडते हुए नीचे की 
ओर इस प्रकार झुके कि आपकी टागे न मुडे, हथेली जमीन पर पाव के बायीं ओर आ जाए 
और जमीन को छूए। दाये हाथ को कान के साथ रखते हुए भूमि के समानांतर ले जाए,दृष्टि 
ऊपर आसमान की ओर रखे, फिर धीरे-धीरे वापस पहली स्थिति मे आ जाएँ। वापस 
आकर अपने दोनो हाथो को ऊपर-नीचे खीचे। यही क्रिया बायां हाथ ऊपर करके दायी 
ओर भी करे। 





शिया का कक लि घ्प- ६धल। 


दिकोणासन 


लाभ: इस आसन से बडी आत, जिगर तथा तिल्‍ली पर विशेष प्रभाव पड़ता है। 
मेरुदण्ड की पेशियों और स्नायुओ पर खिचाव पडने से लचक पैदा होती है। कमर के 
पुट्ढे को पुष्ट होने मे पर्याप्त सहायता मिलती है। इससे कठ के तंतुओ और यग्रंथियों.कौ * 
अच्छा व्यायाम हो जाता है। हु 
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अर्द्ध चंद्रासन 


विधि : सीधे खडे हो जाएं, एडी मिली हुईं, पंजो में थोड़ा सा फासला रसें। दोनो हाथो 
को ऊपर की ओर सीचते हुए जोडकर नमस्कार वी स्थिति मे आ जाएं। अब अपने हाथो 
को ऊपर की ओर परा घिचाव देते हुए श्वास भरकर पहले बाईं ओर को जितना अधिक 
मोड़ दे सकते हैं दें। ध्यान रसे आगे की ओर नही झुकना है। श्वास छोडते हुए वापस आए 
और फिर इसी प्रकार दायी ओर करे। 
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लाभ: इस आसन से शरीर के दोनो ओर की मासपेशियो पर घिचाव पडने से शरीर 

मे लचक बढ़ती है। हृदय व फेफडे पृष्ट होते हैं और उनकी कार्यशीलता बढ़ती है। यकृत, 


आमाशय, बडी आत पर विशेष तौर पर प्रभाव पडता है, पाचन शक्ति बढती है। 
शयाटिका के दर्द मे भी लाभ मिलता है। 


ञे 


योगासन 
सूर्य नमस्कार 


स्थिति: दोनो पैरों की एड़ियां मिली हुईं हो, 
पैरों से सिर तक का भाग सरलता से सी धा करके 
खडे रहें। 


विधि : एक नमस्कार मे १२ क्रम होते हैं। 


१. दोनो हाथ प्रणाम वी स्थिति में 
जोडकर छाती के गड्ढ़े (हृदय-चक्र) पर रखे, 
कोहनियां बाहर की ओर खिची हों। आगे दिए 
हुए मन्नो का बारी-बारी प्रत्येक नमस्कार मे 
क्रमामुसार उच्चारण करे। 


२. श्वास भरते हुए दोनो भुजाए सिर के 
ऊपर ले जाएं, आाजू सीधे और कान के साथ 
मिले रहें, कमर के ऊपरी भाग को यथाशवित 
पीछे झुकाएं, हाथ व भुजाए टेढ़ी न हो। 


३, श्वास छोड़ते हुए भुजाओं को सामने 
की ओर से नीचे लाएं, हाथ की हथेलिया पाव के 
बराबर, जमीन पर लगे, माथे को घुटने के साथ 
लगाए, घुटने बिल्कल सीधे रखे। 


४. बायी टाग पीछे ले जाए, दाया घुटना 
दोनों भुजाओं के बीच छाती के बराबर रहेगा, 
गर्दन को अधिक से अधिक दबाएं, छाती को 
आगे निकालें। 


५. श्वास छोडते हुए दायी टांग भी पीछे 
ले जाए। एड़ियो को धरती पर पूरी तरह से 
लगाएं, नितम्ब ऊपर उठे रहे। ठोड़ी छाती के 
साथ लग जाए। 


६. श्वास भरते समय माथा, छाती,दोनो 
घुटने धरती पर लगाएं, श्वास छोड़ दे, कमर 
थोड़ी सी ऊपर उठी रहेगी। 


७, श्वास भरते हुए छाती ऊपर उठाए, 
सिर को पीछे रीढ़ की हड्डी की ओर ले जाए। 


८. श्वास छोड़ते हुए नितम्ब ऊपर 
उठाए, ठोडी छाती के साथ, एडियां धरती के 
साथ लगे। ५ की स्थिति। 


सूर्य नमस्कार की पहली स्थिति 





सूर्य नमस्कार की दूसरी स्थिति हे 
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९ श्वास लेते हुए दायी टाग आगे लाए, सिर को ऊपर वी ओर पीछे दबाएं, 


छात्ती आगे निकले। ४ की स्थिति। 


१० श्वास छोडते हुए बायीं टाग को आगे ले जाए, घुटने सी धे रखते हुए माथे को 


घुटने के साथ लगाए। ३ की स्थिति। 
११ श्वास भरते हुए भुजाए सिर के ऊपर 
ले जाए, कमर को पीछे झुकाए। २ की स्थिति। 


१२ श्वास छोडते हुए स्थिति एक में 
आकर हाथ नीचे कर ले। 


इस प्रकार एक सूर्य नमस्कार हुआ। दूसरे 
सूर्य नमस्कार की स्थिति मे दायी टाग पीछे ले 
जाकर करना है। सूर्य नमस्कार के १२ मत्र ये 
हैं। 


ओ मित्राय नम ! 
ओ रवये नम ! 
ओ सूर्याय नम ! 
“ ओ भानवे नम ! 
ओ खगाय नम ! 
ओ प्ष्णेये नम ! 
ओ हिरण्यगर्भाय नम । 
ओ मरीचयै नम ! 
ओ आदित्याय नम ! 
ओ सवित्ये नम । 
ओ अर्काय नम. ! 
ओ भास्कराय नम ! सूर्य नमस्कार की तीसरी स्थिति 
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सूर्य नमस्कार की चौथी स्थिति 


योगासन पु 39 





सूर्य नमस्कार की सातवीं स्थिति 
लाभ : इस क्रिया मे सात आसन जुड़े हैं। इससे सारा शरीर प्रभावित होता है। 
आमाशय,फुफ्फुस, जिगर, गुर्दे, पित्ताशय, छोटी और बडी आतो को बल मिलता है। 
रीढ़ की हड्डी शवितशाली बनती है। कमर मे लचक पैदा होती है। 
शवासन : सूर्य नमस्कार के बाद कुछ देर शवासन करे! शवासन का 
आसनो के अत मे दिया गया है। 
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आराम की स्थिति : बैठे हुए आसनो में 
आराम की स्थिति ले, जिसे हर आसन के बाद 
करे, ताकि श्वास शात हो जाए, नस-नाडिया 
अपनी स्वाभाविक स्थिति मे आ जाए। 


विधि : घुटने खडे करके, पावो को जोड ले, 
हाथो को घुटने के ऊपर से लेकर बायी कलाई 
को दाये हाथ से पकड ले, घुटने बाजुओ पर छोड 
दें, शरीर को बिल्कुल ढीला कर दे, आखे वद 
करे और अपने ध्यान को श्वास क्रिया पर 
लगाए। आसन करते हुए शरीर को पूरी तरह 
खीचना है, आसन की स्थिति तक जाने का 
प्रयास करना है। आसन करने के बाद शरीर को 
पूर्णरूप से शिथिल करना है, ताकि शरीर में 
शुद्ध रक्त का सचार हो। जहा रक्‍त जाएगा, 
बहा से विकार बाहर निकलेगा। यही शरीर का 
विधान है और यही स्वस्थ रहने का रहस्य है। 





ताड़ासन 


विधि : सीधे लेट जाए। दोनो हाथो को सिर से ऊपर समानातर ले जाएं। शरीर को 
पूरी तरह भूमि के साथ रखते हुए हाथो को ऊपर की ओर और पावों को नीचे की ओर प्री 
तरह श्वास भरकर खीचे। दोनो टागे व पैर मिले रहे। 

दूसरी विधि : दोनों हाथो की उगलियो को एक दूसरे मे फसाकर पूरे शरीर को नीचे 
ऊपर श्वास भरकर खीचे। जितनी देर यह आसन करना हो श्वास को भीतर रोककर 
रखे। 

लाभ : शरीर की लम्बाई को बढ़ाने के लिए यह आसन बहुत सहायक सिद्ध होता है। 
जिनके मेरुदण्ड मे चलते हुए आगे को झुकाव रहता है, उस झुकाव को ठीक करने के लिए 
यह आसन बहुत लाभदायक है। शरीर के तनाव को दूरकर शरीर को शिथिल करता है। 
रक्‍त सचालन मे तेजी लाता है, स्नायुमडल को सक्रिय कर शरीर को स्वस्थ रखने मे 
सहायता देता है। 


जानुशिरासन (महामुद्रा) 


विधि: अपनी दायी टाग बाहर की ओर फैला दे, पंजा बाहर की ओर खिचा हुआ। 

बायी टाग को मोडकर उसका पजा दायी जाघ से इस प्रकार टिकाए कि एडी गुदा के साथ 

लगे,बायां घुटना जमीन के साथ चिपका हुआ। अब दोनो हाथो को ऊपर ले जाएं। श्वास 
ञ 
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को भरें। श्वास छोड़ते हुए सामने की ओर झुकते जाएं, दोनो हाथ की हथेलियो से पाव की 
एडी को पकड ले, कोहनिया जमीन से लग जाए, माथा घुटने के साथ, क॒छ क्षण तक इस 
स्थिति में बाह्य कम्भक करते हुए रुके। यदि अधिक देर रूकना हो तो श्वास को 
हल्का-हल्का ले और छोडे। माथा नही लगता हो तो प्रतिदिन आगे झुकने का प्रयास करें, 
चुटने नहीं उठाएं, घुटने जमीन के साथ चिपके रहेंगे, कमर से अपने को झुकाइए। यही 
क्रिया बायी टाग को सीधा रखते हुए, दायी टाग को मोड़कर एडी गुदा के पास ले जाए, बाये 
घुटने से उसी प्रकार माथा लगाए। 





जान॒ुशिरासन 


लाभ: वीर्य सम्बन्धी दोष द्र होते हैं। ध्यान मे बैठने वाले के लिए बहुत उपयोगी 
आसन है, इससे एकाग्रता आती है। टागो की शयाटिकादर्द मे लाभ होता है। सम्पूर्ण शरीर 
के स्नायुओ एव पेशियो मे यौवनपूर्ण लचक पैदा करता है। घुटनो, टखनो और जाघो के 
बध पृष्ट होकर सुडौल बनते हैं। 


पश्चिमोत्तानासन 


विधि: बहुत प्रभावशाली आसन है। दोनो पांवो को फैला दें, पावो के तलवों को बाहर 
की ओर खीचे। एडिया, पजे मिले हुए, टागे पूरी त्तरह भूमि से चिपकी हुई, दोनों हाथ ऊपर 
ले जाए, हथेली सामने की ओर, सिर बाजुओ के बीच में। श्वास को पूरी तरह भर ले। 
'श्वास को छोडते जाए और सामने वी ओर झुकते जाएं। दोनो हाथो से पाव की एडिया 
पकड़ लें और इन्हे अदर वी ओर खीचते हुए अपनी कोहनियों को भूमि पर टिका दे, माथे 
को बाहर की ओर रखते हुए घुटनों पर या घुटनो से आगे ले जाए। यह ध्यान रहे कि घटने 
बिल्कुल ऊपर न उठे। यदि माथा घुटनो से नहीं लगता हो तो ” ५८ न उठाते ५: 
भरकर कमर से ऊपर उठे।फिर श्वास छोड कर नीचे झुके। ऐसा चार चर. 
धीरे-धीरे लचक पैदा होगी। श्वास भरते हुए हाथो कक ६.७ ले जाए. ।<छा« 
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ले। आसन दी स्थिति में बाह्य झुम्भक कर कुछ शण रुकें।अभ्यास होने पर अधिक देर 
तक रुक सकते हैं, परंतु श्वास स्वाभाविक स्थिति में लें। वापस आकर आराम बी स्थिति 
में बैठे। इस आसन को आप दस मिनट तक कर सकते हैं। 





पश्चिमोतानासन 
लाभ : जठराग्न प्रज्ज्वलित होती है और भूस बढ़ती है, तिल्‍ली व यकृत के विकार दूर 
होते हैं, मोटापा, शयाटिका बवासीर, कमर दर्द आदि वी रामबाण दवा है, वब्ज दूर होती 
है, शरीर मे लचक पैदा होती है, सुपुम्ना नाडी को बल मिलता है। 


कोणासन 


विधि : वह पश्चिमोत्तानासन का उपासन है। इसके बाद ही करना चाहिएं। टांगे 
फैला दे । हाथ पीठ के पीछे भूमि पर। अब श्वास भरते हुए अपने हाथो और एडियों पर बल 
दैते हुए कमर को ऊपर उठाएं। गर्दन को पीछे बी ओर मोड दे, एडिया पजे मिले हुए और 
पाव का पूय तलवा भूमि पर, ध्यान पीछे की ओर, बाजू बिल्कुल सीधे, छाती आसमान वी 
ओर उठी हुई] 





फोणासन 


लाभ: इससे कधे मजबूत होते हैं, पेट की सख्ती दूर होती है, मेरुदण्ड प्रभावित होता 
है, नस-नाडिया स्वाभाविक स्थिति मे आ जाती हैं। 


योगासन 43 
आकर्ण धनुरासन 


विधि : अपनी टांगीं को सामने की ओर फैलाए। दाये पांव की एडी को बायी टांग के 
ऊपर ले जाते हुए जघा के पास रखें। दायें हाथ के अगूठे तथा साथ की उंगली का छल्ला 
बनाते हुए बाये पाव के अगूठे को पकड़ ले, जो जघा के पास रखा है। अब श्वास भरते हुए, 
एडी को उठाते हुए, पाव के अगूठे को पकडते हुए दाये कान तक ले जाए जैसे धनुष पर 
जिल्ला चढ़ाते हैं। कमर आपकी सीधी रहेगी, चेहरा उठा हुआ, ध्यान साभने। ध्यान 
रहे पाव को कान के पास ले जाना है न कि कान को चेहरा घुमाकर पाव के पास लाना है। 
कुछ क्षण आतरिक कम्भक करके रुके, फिर धीरे-धीरे वापस। इसी प्रकार बाएं पाव के 
अगूठे को पकडकर दाये कान के पास ले जाएं। 





आकर्ण घनुरासन 


लाभ : यह आसन फेफडो को शक्तिशाली बनाता है। बैठकर काम करने वालो के 
लिए विशेषकर लाभदायक है। यकृत और बडी आंत पर प्रभाव डालता है। कमर व कंधों 
की मासपेशियो को पुष्ट करता है। 


योग मुद्रा 


विधि : पद्मासन लगाए, दोनों एडिया नाभि के नीचे मिले। दोनो हाथो को पीछे ले - 
जाये और बायी कलाई को दाहिने हाथ से पकड ले। बाये हाथ की मुट्ठी बद कर ले। कमर 
सीधी, कंधो को ऊपर उठाए, हाथो का जोर नीचे की ओर। अब श्वास भरे और फिर धीरे 
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से श्वास छोडते हुए कमर से इस प्रयार झुके कि पूरा मेरूदण्ड सी धा रहे। ध्यान रहे गर्दन 
नही झुकनी चाहिए! प्रयास करे कि आपवा माथा जमीन से लगे, पीछे से हाथो को तानते 
हुए ऊपर उठाए, नितम्ब नहीं उठने चाहिएं। कुछ देर इस स्थिति में रुकने का अभ्यास 
करे, हल्का श्वास ले और छोडे। उसी स्थिति में धीरे-धीरे श्वास भरते हुए वापस आ 
जाए। 


हाथों को उसी प्रकार पकडे हुए कमर यो दायी ओर मोड दे और उसी प्रकार दायी 
ओर श्वास छोडते हुए घुटने के बराबर भूमि पर माया लगाएं, हाथ ऊपर उठे हुए, वछ 
क्षण रुके। फिर श्वास भरते हुए वापस। यही क्रिया कमर की बायी ओर भी पुमाकर करे। 
यह ध्यान रहे कि कमर को पूरी तरह घुमाना है और वापस उसी स्थिति में लाना है। जब 
पूरी तरह उठ जाए,तभी सामने वी ओर आए। फिर धीरे से पदमासन खोलकर आराम वी 
हि में बैठ जाए। 





लाभ: इस आसन से टागो और पिंडलियो मे जमा हुआ मल उखडता है, टागो के पूटूठे 
मजबूत होते हैं। पाचन यंत्र पृथ्ट होते हैं, आमाशय मकृत, क्लोम,प्लीहा प्रभावित होते हैं, 
कब्ज टूटती है। रीढ़ की हड्डी तथा वहा से निकलने वाले स्नायुओ एवं कमर की पेशियो 
को लाभ मिलता है। 


46 
गोरक्षासन 


योगासन शव साधना 


विधि : पाव वी एडियो को मिलाकर टागो को इकट्ठा कर जाघो के नीचे (जननेंद्रिय 
और ग॒दा स्थान के मध्य) लगा दे। दोनो हाथो वी कंधी बना कर दीनो पावो के अगले भाग 
को पकड ले। दोनो हाथों के अगूठे, पावो के अगृठो के ऊपर हो। अपने श्वास वो अंदर 
भरे, कमर सीधी करे, प्रयास करे कि आपके घुटने भूमि को छुए। यदि न छुए तो घुटनों का 
जोर नीचे की ओर लगाए। बाज मीधे कर ले। इस स्थिति में जितना समय आप आमानी से 
श्वास वो रोक सकते हैं, रोके। फिर धीरे-धीरे श्वास बाहर निवाल दे। शरीर वो ढीला 
कर दे और पावों को खोल दे। 





भोरकासन 


गोरक्षासन की दूसरी स्थिति 


विधि : इसकी दूसरी स्थिति मे अपनी एडियो पर बैठे और अपने दोनो हाथ दोनो 
घुटनी पर। दोनो हाथो के दबाव से घुटने जमीन से छए। अपनी कमर को सीधा करने 
का प्रयास करे, चेहरा सामने रहेगा। थोडी देर रुके, फिर आसन को खोल दे, हाथ पीछे, 
शरीर ढीला। 


योगासन 





गोरक्षासन की दूसरी स्थिति 


बा 


लाभ * इस आसन से शुक्र ग्रथियो का (5९७४) 9॥0$) विशेष व्यायाम होता 
है। वीर्य की रक्षा करने मे पर्याप्त सहायता मिलती है। स्वप्न दोष आदि रोगो को दूर 


करने मे लाभदायक है। मृत्र सम्बन्धी दोष ठीक होते हैं। 


गोमुखासन 


विधि : बायी टाग को मोडते हुए एडी को 
नितम्ब के नीचे ले जाकर दाये नितम्ब को 
एंडी पर टिका कर बैठ जाए। अब दायी टांग को 
मोडकर एडी को बायें नितम्ब के पास लाए । 
प्रयाम करे आपकी एडी बाये नितम्ब के 
नीचे चली जाए। अब बायें हाथ को पीछे से 
मोडकर हथेली को बाहर की ओर रखते हुए 


ऊपर की ओर लाए। दाहिने हाथ को ऊपर से , - 


मोडे और कोहनी सीधी करते हुए दोनो ? 


हाथो बी उगलियो को एक दूसरे से पकड ले। 


थोडी देर इस स्थिति में रहे। अब इसे दूसरी 
ओर से दाईं टाग को मोडकर और दाये हाथ को 
नीचे और बाये हाथ को ऊपर से लेकर करे। 


मोमुसासन वी दूसरी विधि आसन वी 
स्थिति में बेठकर श्वास भरकर ऊपर वी 
ओर गर्दन को तान कर डेखते रहना भी 
है। दोनो ओर से इस प्रकार करें। 
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लाभ : यह घुटनों को शक्तिशाली, पैये वी नाडियो को स्वस्थ करता तथा अण्ड कोपों 
की वृद्धि को रोकता है। वीर्य सम्बन्धी विकाये को दूर करता है। स्नायुमण्डल वो शत 
प्रदान करता है और मन को नियंत्रित करने में महायक है। 


अर्द्धमत्स्पेन्द्रासन 


विधि : बैठे हुए दायी टाग को घुटनों से मोडते हुए एडी वो गुदा तथा अण्डवोपो के 
बीच में लगा दे। बाया पाव दाये घुटने के ऊपर से ले जाते हुए भूमि पर रसें, पाँव वी पूरा 
पजा जभीन और अदर वी ओर इस प्रवार रसे कि आपवा बायां घुटना छाती के मध्य रहे। 
अब दाये हाथ को ऊपर सीधा तानें और फिर उसी स्थिति में हाथ वो बाये घुटने के ऊपर से 
ले जाते हुए बाये पाव के तलवे को अगूठे बी ओर से पकड़ ले। बायां हाथ पीठ वे पीछे 
मुट्ठी बद करके रखें। मेरुढण्ड को सीधा करे, ठोडी नो बाये कंधे पर ले जाते हुए पीछे 
देखे, श्वास भरते हुए मेरूदण्ड को पूरा मोड दे ताकि दोनो कंधे एक रेखा में हो जाए। 
जितना आधिक आप मोड देंगे, उतना ही अधिक लाभ होगा, क्योंकि वोहनी से आपने 
घुटने को दवा रखा है।मोड देने से घूटना और दबेगा जिससे बायी ओर के आमाशय,क्लीम 
ग्रॉथ, बडी आत और प्लीहा प्रभावित होगा और दायी ओर दबाव पडमे से यकृत, बडी 
आत प्रभावित होंगे। दोनो गुर्दे व छोटी आते भी बलवती होगी। ध्यान रहे कमर को 
झकाना नहीं है। आपका हाथ याद पाव के तलवे तक नही जाता तो टक्षनो को पकड ले या 
कोहनी से घुटने को दबा रखे। कोहनी से घुटनेक्यों दबाकर अधिक से अधिक कधे मोडकर 
पीछे देखना इस आसन बी विशेषता है। यंही क्रिया बायी एडी को गुदा से लगाकर दाएं 
घुटने को दबाकर दायी ओर कधो को मोडकर सीधा करें। 





अर्द्धमत्स्पेन्द्रासन 


योगासन 49 

लाभ : इस आसन मे मेरुदण्ड को उसकी ध्री के ऊपर ही दाएं और बाये मोड़ते हैं। 
स्नायुमण्डल अधिकाधिक प्रभावित होता है, मूत्रदाह व मधुमेह रोग मे विशेष लाभ देता 
है। हर प्रकार का कमर दर्द दूर होता है, पाचन यत्रो विशेषकर बलोम (पैंक्रियास) और 
यकृत पुष्ट होते हैं। फेफडे और हृदय को बल मिलता है। 


पूर्ण मत्स्थेन्द्रासन 


विधि : बैठे हुए घुटने से बायीं टांग को मोडकर जंधा पर रखे, जैसे आप पद्मासन में 
रखते है। पैर का पजा दायीं जघा-मूल मे टिक जाना चाहिए। अब दाये घुटने को खडा करे 
और पाव को बैठे हुए बाये घुटने के ऊपर से ले जाकर जमीन पर पूरे पाव को टिका दे। अब 
बाये हाथ को ऊपर उठाकर दाईं तरफ मोडते हुए दाये घुटने से ऊपर को ले जाकर दाये पैर 
के अगूठे की तरफ से पकड ले। दाया हाथ पीठ के पीछे रखें, मेरुदण्ड को सी धा करे, ठोडी 
को दाये कंधे पर ले जाते हुए पूरा श्वास भरे और पीछे देखें और कुछ क्षण इसी स्थिति मे 
रुके।अधिक देर रुकना हो तो श्वास को हल्के-हल्के लेते हुए रूके। इसी आसन को दायी 





पूर्ण मत्स्पेन्द्रासन 
टाग को मोडकर बायी जधा-मूल पर रख कर, बाये घुटनो को खडा रखकराबाईं ओः 
मुडकर करे। यह आसन कुछ कठिन है। अर्द्ध मत्स्येन्द्रासनकापूरी तरह , * ,हो है 
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के बाद ही इस आसन वा अभ्यास करें। धीरे-धीरे अभ्यास करने से सूगमता से होने लग 
जायेगा। 

साभ * जो लाभ अर मत्स्येन्द्रासन के हैं, वही लाभ इस आसन में मिलते हैं। मधुमेह 
(0॥70९८५) के लिये रामबाण इलाज है। इस आसन से यलोस व यबून दोनों ग्रंथियां 
बहुत प्रभावित होती हैं जिनके ठीक तरह याम ने करने से मधुमेह गेग होता है। यह 
आसन ब्रह्मचर्य पालन तथा योग मिद्धियो थी प्राप्ति में सहायक होता है। 


बज्ञासन 


विधि : टागो वो मोडकर पुटनों के बल इस प्रवार बैठे कि पीछे पाव दे अंगूठे मिले हों, 
।डिया सुली, एडियो पर नितम्ब, पाव लेटे हुए, मेरूदण्ड यो सी धा यरे। दोनो हाथो दी 
बज 
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कोहनियां सीधी रखते हुए, हाथ घुटनों पर, चेहरा सामने। इस प्रकार आप कभी भी बैठ सकते 
हैं। भोजन करने के बाद इस आसन में बैठिए। अधिक चलकर आए हो तो इस आसन मे 
बैठकर टागो वी थकाबट दूर करे। प्रात: इस आसन में बैठकर समाचार पत्र पढ़े। बहुत 
आसान व उपयोगी आसन है। 


लाभ: इस आसन से पाचन शवित बढ़ती है और पिडलियो व घुटनो मे जमा हुआ मल 
उखडता है। 


सुप्तवज़ासन 


जिधि: स्थिति वज्भासन की रहेगी। घुटनों पर खडे होकर पीछे से पावों को खोल दे 
ताकि आप भूमि पर बैठ सके, पाव के पंजे जमीन पर लेटे हुए, दोनो टागें दाये-बाये। अब 
दोनो हाथो को पावों के पंजो पर रखते हुए पहले बायी कोहनी,फिर दायी कोहनी को भूमि 
पर टिकाए, गर्दन को पीछे बी ओर लटकाते हुए पीछे बी ओर देखें। 





भुप्तवद्भासन 

पूर्ण स्थिति मे पूरी पीठ लगा दे, दोनो हाथो को सी धा रखकर, श्वास भर कर पीछे की 
ओर खीचे, घुटने मिले हुए और जमीन से चिपके हुए। कुछ क्षण इस प्रकार रुके , फिर दोनो 
हाथो का सिरहाना बनाते हुए सिर के मीचे रख ले। श्वास स्वाभाविक स्थिति मे लेते जाएं 
और एक-दो मिनट इस आसन मे लेटे रहे। 


यह आसन थोडा कठिन है। शुरू-शुरू मे घुटने खोलकर व उन्हे उठाकर आसन की 
स्थिति मे लेटने का प्रयास करे, धीरे-धीरे शरीर मे लचक आने पर आसन सरलता से हो 
पायेगा। वापस आते हुए फिर कोहनियों पर आये और घुटनो की ओर देखे। क॒छ क्षण 
रुकने के बाद वापस पूर्व स्थिति में आ जाये। 


लाभ: इसके अभ्यास से टखने, घुटने, जघा, कमर, पेट, ग्रीवा पुष्ट व स्वस्थ होते हैं। 
गुर्दे व स्त्री-पुरुषो के जनन-अग पुष्ट होते हैं। शारीरिक व मानसिक थकावट दूर होती है। 
क्रोध शांत होता है। पेट की धरण ठीक होती है। भूख बढ़ती है। 


'शशांकासन 


विधि : वजासन की स्थिति मे बैठे, श्वास भरकर दोनी हाथो को सी धा ऊपर की ओर 
ताने, हाथो की हथेलियां सामने की ओर। फिर श्वास छोड़ते हुए कमर से झुककर माथे को 
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घुटनों से आगे भूमि पर लगा दे। हाथ भी उसी स्थिति मे जमीन पर आ जाएंगे। हाथो को 
ढीला कर दे। कृछ देर इस स्थिति में रुके। 





'शशारासन 


लाभ: यह स॒प्तवज़ासन का उपासन है। सभी नस-नाडियां स्वाभाविक स्थिति मे आ 
जाती हैं, शरीर शिथिल होता है, क्रोध शात होता है। 


मयूरासन 


विधि : घुटनो के बल बैठ जाए, थोडा आगे झुककर दोनो कोहनियो को मिलाकर 
हथेलियो को जमीन पर टिका दे, कलाइयो मे डेढ़ इंच का फासला रसे, मिर को आगे 
की ओर झुकाकर नाभि को कोहनियो पर ले जाए। हाथो को मजबूती से जमा रखिये। अब 
धीरे-धीरे शरीर को कोहनियो पर संतुलित करते हुए टागो को पीछे वी ओर सीधा पैला 
दे। श्वास भरते हुए आगे से चेहरा और पीछे से पाव जमीन से उठाकर दोनो कोहनियो पर 
भूमि के समानातर कर शरीर का सन्तुलन करे। कुछ क्षण इस स्थिति मे रुके। मयूरासन 
आपका आसानी से हो जाये इसके लिए जब आप पाव पीछे से ऊपर उठाये तो अपने शरीर 
को पाव की ओर पूरी तरह श्वास भर के खीचे। ऐसा करने से गर्दन का भाग ऊपर उठ 
जायेगा और आपका सन्तुलन हो जायेगा। शुरू-शुरू मे हाथो और कोहनियो मे थोडा 
फासला रखकर अभ्यास करे, आसानी होगी। वापस आते समय पाव भूमि से लगाये, 
कोहनिया हटा दे और पीठ के बल लेट कर.शवासन करे। यह थोडा कठिन है। विधिपूर्वक 





मयूरासन 
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करने से अभ्यास हो जाता है। शुरू में कुछ क्षण अपने को सन्‍्तुलित करे यह ध्यान रहे कि 
झोहनिया मिली रहे। अभ्यास होने पर एक-दो मिनट तक करे 


लाभ: पाचन यप्रो और गुर्दों वी कार्य शय्त बढ़ती है। वात, पित्त, फफ के विवार दृर 
होते हैं, शरीर में रवन सचार बढ़ने से रक्त शुद्धि के द्वारा शरीर में तेज, कान्ति व 
लावण्यता आ जाती है, जिगर व तिल्‍्ली के रोग दूर हो जाते हैं, मोटापा नहीं आता। 


ऊप्ट्रासन 


विधि : बजामसन वी दशा में रहते हुए घुटनों पर सडे हो जाए, घुटनों में थोडा पासला 
कर ले। दोनों हाथो वो फमर पर इस प्रवार रखें कि उ्लियां पेट वी तरफ हो और अगृठा 
पीठ में गुर्दों पर, इस र्थिति में गर्दन वो पीछे लटकाते हुए कमर वो पीछे शुकायें। जब पूरी 
तरह झुक जाए तो हाथी वो पीठ से हटाकर पाव के तलवो पर ले जाएं। श्वास भरकर पेट 
वो आगे यी ओर सींचे और गर्दन को पीछे वी ओर मोड़ते हुए पूरी तरह शरीर को सेंच 
कर ताने। थोडी देर इस ग्थिति में रूके, धीरे-धीरे यापस आ जाये। 
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लाभ : गले दी ग्रंथियो को प्रभावित करता है। कमर और उदर बी स्यूलता नष्ट 
होकर लचवीलापन आता है। पाचन शक्ति को ठीक कर पेट के विवारों वो दूर करता है। 
छाती को तथा फेफड़ों को शवित देता है, त्रिदोषनाशक है। सर्वाइकल स्पौन्डलार्यटिस 
का रामबाण उपचार है। 


शिथिलासन 


विधि : पेट के बल लेटे हुए दायां गाल जमीन पर, मुछ्त बायी ओर करें। अपने बाये 
बाज को कोहनी से मोड ले, जिससे हाथ वी उगलियां कंधे के पास आ जाये; परन्तु हयेती 
और कधे में ६ इच का फासला हो। बायी टाग को थोडा मोड ले, जिससे बायां पाव दाये 
घुटने के पास आ जाए। पूरा पेट, छाती जमीन पर और शरीर बिल्कुल दीला। यह ध्याव 
रहे कि किसी अग में कोई तनाव न हो, ध्यान श्वास पर। इसी प्रवार मुस दायी ओर 


न्च््म््प्टः 


शिमिलासन 


मोडकर दायी टाग व दाया बाजू मोड ले। शरीर को ढीला छोडते हुए धरती माता वी गौद 
मे इस प्रक्तार विधाम करे, जिस प्रकार बच्चा माता दी गोद में निर्भय होकर सोता है। आप 
भी आखे मूद कर ऐसा ही अनुभव करे। 


लाभ : फेफडो के रोगो दमा, खासी आदि मे विशेष लाभ देता है। शरीर की धवावट 
दूर होती है, नीद अच्छी आती है। 


सर्पासन 


विधि : पेट के बल लेट जाये, एड़ी पजे मिलाकर शरीर को तानें। दोनो हाथो की कमर 
के ऊपर लेकर बाईं कलाई को दाये हाथ से पकड ले। अब आये से गर्दन को और पीछे से टांगो 
को ऊपर उठाकर केवल पेट पर आ जाए। श्वास को भर ले और दाये-बाये पूरी तरह पेट 
पर रोल करे (अपनी दाईं तथा बाईं ओर भुजाओ पर आकर ऊपर आसमान बी ओर देखे) 
ऐसा ५ बार दाये, ५ बार बाये करे। फिर शिधिलासन बाईं ओर कर आराम करें। 


लाभ : यह शरीर का सन्तुलन बनाता है, बढ़े हुए पेट को अंदर करता है, मोटापे को 
घटाता है, कब्ज को दूर करता है, भूख को बढ़ाता है। 
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भुज॑गासन 


विधि: पेट के बल लेट जाये। पाव लेटे हुए बाहर की ओर खिचे हुए, एंडिया पजे मिले 
हुए। हाथ की हथेलिया छाती के बराबर पीछे की ओर खीचते हुए इस प्रकार रखे कि 
कोहनिया भूमि से छुए। अब कीहनियों को थोडा उठा लें। श्वास भरकर गर्दन को आगे की 
ओर तानते हुए धीरे-धीरे छाती ऊपर उठाए, नाभि से थोडा ऊपर तक उठा दे। गर्दन व 
छाती को अधिक से अधिक मोड दे, दृष्टि आसमान की ओर, ध्यान रहे पीछे से एड़ियां नही 
खुलनी चाहिए,कुछ क्षण इस स्थिति में रुके, फिर श्वास छोड़ते हुए वापस आ जाए। बायां 
गाल जमीन पर लगाते हुए शरीर को शिथिलासन मे ढीला छोड दे। 





भुजंगासन 
लाभ: इस आसन से गुर्दों को विशेष रूप से लाभ मिलता है। गर्दन कधे, मेरुदण्ड 
प्रभावित होते हैं। टौन्सिल व॑ गले की ग्रथियो को पुष्ट करता है, जिससे शरीर में 
यौवन-पूर्ण लचक पैदा होती है। पीठ,छाती, हृदय, कधे,गर्दन व पेशियां शक्तिशाली 
बनती हैं। हृदय रोग मे विशेष तौर पर लाभ देता है। 
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शलभासन 


विधि: पेट के बल लेट जाएं, एडिया मिला ले, पंजे लेटे हुए, चेहरे यो सामने कर टेटी 
को भूमि से टिका दे। दोनो हाथों को मिलाकर इस प्रवार जंघाओ के नीचे रखें कि हयेनी 
ऊपर की ओर रहें। दोनों घोहनिया मिली हुइ और पेट के नीचें। अब पीछे से टागो को 
सीधा रखते हुए, हाथो का दबाव भूमि पर देते हाए कट तक अपनी टांगो वो पीछे बी ओर 
तानते हुए ऊपर उठा दे। ध्यान रहे कि टागे मड़े नही और मुसा भी ऊपर नहीं उठे। आमन 
श्वास भरकर करे। कुछ क्षण रूकने के बाद वापस आ जाएं, हाथ बाहर निकाल दें, दया 
गाल जमीन पर रसते हुए शिथिल आगन में शगीर को दीला छोड़ दे। 


ज्ञाभ: इस आसन से पूटठे मजबूत होते हैं, मोटापा दर होता है, पेट के अंगी वो बल 
प्रदान करता है, कधे, फेफड और हृदय को स्वस्थ करता है। मेसदण्ड और नस-नाडिया 
प्रभावित होती है। हृदय के रोगो से बचाता है। 


घनुरासन 


विधि : पेट के बल लेट जाए। घुटनों तक अपनी टागों यो मोड दें, दोनों हाथो से अपने 
टखने पकड़ ले, पाचो उगलिया एक तरफ रखें। पहले पाव को बाहर वी ओर सोलते हुए 
अपने घुटनों को ऊपर उठाए। अब आगे से श्वास भरते हुए छाती वो भी उठाएं। गशत 
ऊपर उठाते हुए ऊपर देखे। पूरी तरह धनुप बी स्थिति में आ जाएं। पूरी शक्ति लगाते 


५ 
री 





घनुरासन 
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हुए आगे और पीछे का भाग उठाए ताकि केवल पेट जमीन को छूए। डोलना नहीं, 
धीरे-धीरे श्वास छोडते हुए वापस आ जाए। वापस आते ही शिथिलासन दायी ओर करे। 


लाभ : इस आसन से रीढ की हड्डी पर पूरा दबाव पडता है, उसमे लचक आती है, 
गुर्दों को प्रभावित कर उसे स्वस्थ करता है, पाचन प्रदेश पूरी तरह खिंचता है, पेट के 
विकार, गर्भाशय के रोग दूर होते हैं। इससे गले, पसलियो व फेफड़ों का विशेष व्यायाम 
होता है, मोटापा दूर करने में सहायता मिलती है, स्त्रियों के मासिक धर्म के विकार, 
गर्भाशय के रोग दूर होते हैं तथा डिम्ब ग्रथियो को बल मिलता है। हृदय स्वस्थ होता है। 


उत्तानपादासन 


विधि : पीठ के बल लेट जाए, दोनो हाथो को पीछे ले जाए, सार शरीर को तान ले, 
हथेलिया आसमान की ओर, हाथो को ऊपर की ओर और पाव नीचे की ओर खींचें। टागो 
को थोडा दो-तीन इच ऊपर उठाएं, हाथ ऊपर ही रहेगे, बायी टाग को ऊपर उठाकर ९० 
अश तक ले जाएं। दाये हाथ से उसे छूने की कोशिश करे, ठागो मे खम नही, सिर नही 
उठाना, कमर भी जमीन के साथ रहेगी, श्वास भरते हुए यह आसन करना है। श्वास 
छोडते हुए टाग वगपस, हाथ भी वापस। अब दायी टाग और बाया बाजू ऊपर उठाना है 





58 योगासन एवं साधना 


और उसी प्रकार श्वास भरते हुए सिर न उठाते हुए छूने का प्रयास करे। नीचे वाले हाथ व 
पाय, जमीन से थीड़ा ऊपर उठे रहेगे और घिचे रहँगे। धीरे-धीरे श्वास छोड़ते हुए पूर्ण 
स्थिति में आ जाए। पाव जमीन पर नहीं टियेगे। अब दोनो टागो तथा दोनो हाथों वो ऊपर 
उठाए।पावों वो बाहर बी ओर सीचकर रसे,एडिया,पजे मिले रहे, कमर नही उठेगी, कुछ 
क्षण इस स्थिति में रुके। अब धीरे-धीरे श्वाय छोडते हुए पहले हाथ को पीछे ले जाएंफिर 
पावों को वापस लाए और शरीर वो ढीला टोडकर शवामन करें। 


लाभ : यह मोटापा दर करने का रामबाण इलाज है, पेट के सभी विकार दूर होते हैं, 
पुराने से पुराना कब्ज टूटता है। पीठ, व छे, कमर वी पेशिया सशयत होती हैं, कद बढ़ाने 
के लिए उपयुक्त आसन है। इस आसन के बरने वाले को कभी वमर का दर्द व शर्याटिया 
की दर्द नहीं होगी। भूस वी बढ़ाता है। 


मकरासन 


विधि: आसन पर लेट जाए, अपनी टासे मोडकर एड़ियो को नितम्यो से लगा दें, पावो 
भे ६ इच का फासला,हा थ फैला दे.हथेली आसमान वी ओर | इस स्थिति में भी शरीर को 
पूरी तरह तान कर रखना है। अब श्वास को भरते हुए दोनो घुटने दायी ओर और गर्दन 
याभी ओर को भोडे, घुटनों का जोर दायी ओर नीचे लगाते हुए जमीन को छु्ए, उधर गर्दन 
को बायी ओर पूरी तरह मोडकर बाये हाथ वी हथेली बी ओर देसे, शरीर पूरी तरह तता 


गे | ५ 





मसकरासन 





योगासन 
चक्रासन 


विधि : सीधे लेट जाये। टायो को घुटनो तक इकट्ठा करे और एडिया नितम्बो से लगा 
दे। पावो मे थोड़ा सा फासला रखे। अब हाथो को कधों पर इस प्रकार रखे कि हथेली नीचे 
की ओर और उगलियों का रुख पावो की ओर रहे। पहले कमर को ऊपर उठाएं और 
घुटनों को थोडा आगे ले जाए। फिर हाथो और पावो पर दबाव डालते हुए पीठ को ऊपर 
उठा दे और शरीर को चक्र बनाकर हाथो और पावो पर सन्तुलन करे। गर्दन लटकी हुई, 
पाव का पजा व पूरी हथेली जमीन पर। पेट को जितना ऊपर उठा सकते हैं उठाए। इस 
आसन मे हाथो और पावो मे जितना कम फासला हो उतना अच्छा है। 


लाभ : इससे मेरुदण्ड मे लचक पैदा होती है, कधे मजबूत होते हैं, कमर दर्द ठीक 
होता है, छाती तथा पेट की मासपेशियो को बल मिलता है। स्त्रियो को मासिक धर्म मे होने 
वाली पीडा में लाभ मिलता है। सिर, गर्दन तथा पांवो मे कम्पन का रोग नही होता। 


हस्तपादोत्तानासन 


विधि : यह चक्रासन का उपासन है, पीठ के बल लेट जाए। पहले पावो को बाहर की 
ओर खीचते हुए टागो को सी धा रखते हुए ४ ५ अश तक ऊपर उठाये। अब हाथो को सी धा 





हस्तपादोत्ताद्इसन 


2 गोगासन एवं साधना 


रखते हुए पीठ को भी उठाकर केवल नितम्बों पर आ जाये। हाथों से पावों को छुने का 
प्रयास करे। पावों को पकड़ना नहीं है। इसी स्थिति में कुछ क्षण रूके। 


लाभ : उपासन होने के वारण नस-माडियो वो स्वाभाविक स्थिति में लाना है। शरीर 
#का सन्‍्तुलन बनाता है। पेट को घटाता है। कब्ज यो तोड़ता है। 


हलासन 


विधि : चित्त लेट जाए, सारे शरीर को तान ले, हयेलिया जमीन पर और 
जघाओ के साथ चिपवी हुईं। अब हाथो पर दबाव डालते हुए अपनी टागो को धीरे-धीरे 
ऊपर उठाए और कमर पर ९० अश का बोण बना दे। यह ध्यान रहे कि सिर नहीं उठेगा, 
पाव बाहर वी ओर सिचे रहेंगे और टागो यो सम नहीं आये। इस आसन में जितना 
धीरे-धीरे अपनी टागो को उठायेगे उतना आधिक लाभ मिलेगा) अब हाथों पर जोर देते 
हुए कमर की ऊपर उठा दे और पावों को सिर के ऊपर से पीछे ले जाकर जमीन पर लगा 
दे। सारी क्रिया मे टागे मिली रहे, हाथ जमीन पर जमे रहे। पीठ को इतना मोट दे कि 
घुटने सिर के ऊपर निकल जाए। आसन करते हए श्यास वी गति स्वाभाविक स्थिति में 
चलती रहेगी। अब अपने हाथो यो उठाकर सिर के पीछे ले जाए। हाथ पाव क॑ अग॒ठे वो 
छुए। प्रयास करे पाव ओर पीछे जा सके। जिन्हें अधिक अभ्यास हो वही यह स्थिति ले, 
नही तो पहली स्थिति से ही वापिस आ जाए। अब धीरें-धीरे रीढ़ के एक-एक मोहरे को 
जमीन पर टेकते हुए ९० अश के कोण तक वापस आ जाएं। कुछ क्षण यहा रुके फिर 
वापस पावो को जमीन पर लाए। वापस आते हुए भी सिर को उठाना नहीं है। किसी प्रकार 
का झटवा नहीं आना चाहिए। आते ही शरीर वो शिथिल कर शवासन करें। जिन्हे 
अभ्यास नहीं हो वह केवल कमर तक उठाए और वापस भूमि पर आ जाए। इसे प्रतिदिन 
दो-तीन बार करे। फिर कमर को ऊपर उठाने का अभ्यास करे। इस प्रकार धीरे- धीरे इस 
आसन वा अभ्यास करे। 





हलासन 


लाभ: इस आसन से सभी पाचन अंगो, रीढ़ के एक-एक मोहरे का व्यायाम होता है, 
उनमे लचक आती है और पुष्ट होते हैं, गले की ग्रथिया प्रभावित होती हैं। नाडी सस्थान 
सतेज व स्वस्थ होता है, स्मरण शक्ति बढ़ती है, शरीर सम्तुलन मे आता है, पेट व कमर 
की चर्बी कम होती है, रक्त का सचार तेज होता है, भूख बढ़ती है और सपम्ना नाडी 
प्रभावित होती है। मानसिक व शारीरिक स्वास्थ्य के लिए हलासन सर्वोत्तम है। 


भ 


योगासन 
सर्वांगासन 


विधि : आसन पर सीधे लेटें, शरीर को 
हलासन की तरह स्थिति में ले ले। अब हाथों पर 
दबाव देते हुए पहले ४५ अंश के कोण तक टागो 
को उठाए। कुछ क्षण रुककर ९० अंश तक ले 
जाए। यहा भी क॒छ क्षण रुककर कमर को 
उठाते हुए टागो को भूमि के समानान्तर करे। 
अब दोनो कोहनियो को मोड दे और अपने हाथो 
का सहारा पीठ को दे। हाथ जितने नीचे रहेगे 
उतनी पीठ सीधी होगी। अब धीरे-धीरे दोनों 
पावो को आसमान की ओर उठा दे। ठोडी छाती 
के साथ लग जाए, कधो से लेकर पाव की 
उगालियों तक शरीर एक सी ध मे रहे। कोहानिया 
अदर की ओर रहे। यह आसन श्वास भरकर 
९० अश के कोण तक लाएं। श्वास निकाल कर 
भूमि के समानान्तर ले जाए। फिर पूर्ण सर्वाग मे 
आने पर श्वास स्वाभाविक स्थिति मे ले। इस 
आसन का धीरे-धीरे अभ्यास बढाते हुए दस 
मिनट तक कर सकते हैं। अभ्यास होने पर हाथो 
को जमीन पर लिटा कर टागो को सीधा रखें। 
बाजुओ को ऊपर उठाकर हाथो को जघाओ के 
पास रखे और केवल कधो पर सीधा रहे। वापस 
आते हुए भी कोई झटका नही लगे। पहले अपनी 
टागो को भूमि के समान्तर करे,फिर पीठ को लगाते हुए ९० अश तक आएं और फिर 
पावों को धीरे-धीरे भूमि पर ले आए। नीचे आते ही शवासन ले। 





सर्वांगासन 


लाभ : इसका जैसा नाम वैसे इसके गण हैं। सरुवांगासन आसनो का राजा माना जाता 
है। रक्त शुद्धि, मस्तिप्क एव हृदय फेफडो की प्‌ृष्टि के लिए बहुत उपयोगी है। इसके करने 
से रक्त प्रवाह उल्टा हो जाता है, जिससे शियओ को वल मिलता है। यहटीन्सिलव गले के 
रोगो की रामबाण दवा है, मस्तिष्क वी शक्तियों को विकसित करता है, नेत्र ज्योति को 
बढ़ाता, वात रोग तथा रक्त विकार को दूर करता है। सिर पीडा, रक्त पित्त तथा पाण्ड 
रोगो को शांत करता है और शक्ति की वृद्धि करता है। इस आसन से रक्त सचार तेज होता 
है, मानसिक एकाग्रता आती है। यह यौवन प्रदान करता है। 


मत्स्यासन 


विधि : मत्स्यासन सवागासन के माद ही करना चाहिए। यह आसन सवांगासन वा 
उपासन है। पीठ के बल लेटे-लेटे पद्मासन लगाए और घुटने जमीन पर टिका दें। हाथो 


ह्व योगासन एवं साधना 


वा सहारा लेते हुए अपनी गर्दन को पीछे वी ओर मोड़ें ताकि कपाल भूमि पर आ जाए, 
चेहरा पीछे, छाती ऊपर बी ओर उठी हुई, पद्यामन लगा रहेगा, घटने जमीन को छुएगे। 
ब्हायो से पांव के पजो यो पकड़ लें, कोहनियां जमीन से छुएं, श्वास मरते हुए शरीर को पूरी 
तरह तान दे। पीठ के नीचे पूरा पुत बनना चाहिए, नितम्ब भी जितने ऊपर उठ सर्वे 
उठायें। वुछ क्षण इस स्थिति में रूकें। दूमरी स्थिति में गर्दन को वापस ले लें और पूरी पीठ 
भूमि से लगा दे और उसी प्रकार पाव के पजे पकड़ शरीर को फिर श्वास भरकर तान दें। 
घुटने पूरी तरह जमीन पर लेटे रहे। अब पावों को छोडकर इसी स्थिति मे बोहनियों वा 
सहारा लेते हुए पीठ व गर्दन वो ऊपर उठाकर गर्दन वो दाएं-बाए व चारो ओर तीन-चार 
बार धुमा दे। धीरे-धीरे वापस आकर पद्मासन घोल दे और शवासन में आ जाएं। 





मत्स्यासन 


लाभ: इस आसन से श्वास सम्बन्धी सभी प्रकार के रोग ठीक होते हैं। पिट्युटरी ग्रंथि 
प्रभावित होती है, जिससे शरीर सन्तुलित रहता है। गर्दन, चेहरा, फेफड़े और हृदय को 
शक्ति और पोषण मिलता है। श्वास-छिद्र खुलते हैं, उदर और कमर की पेशियो का 
छिचाव होता है, पाचन यत्र सक्रिय होते हैं। 


'शीर्षासन 


विधि: सिर के बल खडे होने को शीर्षासन कहते हैं। इसे आसनो का राजा कहा जाता 
है और अधिकाश लोग इससे परिचित हैं! मह कुछ कठिन आसन है। इस आसन का 
अभ्यास बाकी आसनी का अच्छा अभ्यास हो जाने के बाद ही करना चाहिए। इसके अभ्यास 
मे बडी सतर्कता और सावधानी बरतनी चाहिए। इसे शुरू-शुरू मे एक-दो मिनट ही करे, 
धीरे-धीरे इसका समय आप १० मिनट तक बढ़ा सकते हैं। गृहस्थ व्यक्ति १० मिनट से 
अधिक शीर्पासन न करे। इस आसन का अभ्यास किसी विशेषज्ञ से सीख कर ही 


योगासन ! 


करना चाहिए और शुरू-शुरू मे किसी को पास खडा 
करके ही अभ्यास करे ताकि आपकी गर्दन व पीठ की 


हड्डी या नस नाड़ी पर गिरने से चोट न लगे। यदि. 


किसी व्यक्ति को हृदय सम्बन्धी कोई रोग हो या आंस, 
कान, नाक व गले का कोई रोग चल रहा हो तो 
शीर्षासन नही करना चाहिए। इस आसन को सब 


आसतनो के बाद ही करें और इसे करने के बाद शव़ासन 


मे लेट जायें। 
इस आसन को तीन चरणों में करें। 


पहला चरण : किसी कम्बल या मोटे तौलिये की 
चार तह करे, ताकि गह्दी सी बन जाए। उस गद्दी की 
चौडाई-लम्बाई इतनी होनी चाहिए कि आपके बाजू 
और सिर उस पर आ जाए। घुटने मोड कर उस गद्दी 
पर भुक जाए। अब दोनो हाथ की उंगलियों को एक 
दूसरे मे फसा कर कोहनियों तक गद्दी पर टिका दे। 
कोहनियों मे कधो से थोडा अधिक फासला रखें। अब 
सिर के अगले आग को गद्दी पर टिका दे और दोनो हाथो 
से सिर की सहारा दे। आपने कोहनियो के सहारे सिर 
पर सन्तुलन करना है, इसलिए कोहनियां ठीक स्थिति 
में टिकी होनी चाहिएँ। अब घुटनों को अधिक से अधिक 
छाती की तरफ लाकर पीठ की सीधा करते हुए पाव का 
अगला भाग जमीन से स्पर्श करें। इसी स्थिति मे,अपने 
कोसन्तुलित करते,हुए पाव को उठा दे। घुटनो से मोड 
कर एडिियो को नितम्बो के पास ले जाकर इसी स्थिति मे 
सिर के बल खड़े रहने का कुछ दिन अभ्यास करे। 


दूसरा चरण : जब आपका इसी स्थिति मे रुकने 
का अभ्यास हो,जाये तो अब घुटनो तक अपने को सी घा 
करे, एडियां नितम्बो के साथ ही रहेगी। इस स्थिति मे 
रहने का कुछ दिन अभ्यास करे। यदि कोई व्यक्ति 
आपके पास सहायता के लिए नहीं है, तो आप दीवार के 
साथ लगते हुए अभ्यास करें। जब आपका सन्तुलन 
यो और सिर पर होने लगे तो दीवार से हट कर 

। 





शीर्षासन 


तीसर चरण : अब अपने पाव को बिल्कूल सीधा करे। शरीर आपका सीधा रहना . 
चाहिए और टागो में कोई तनाव भी न हो ताकि रक्त का सचार वराबर होता रहे। जितनी - 
देर आसानी से सिर के बल खडा रह सकते हैं रहे, धीरे-धीरे अभ्यास को बढ़ाकर १०- 
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मिनट तक ले जाए। वापस आते हुए भी उसी प्रकार तीन चरणो मे धीरे-धीरे वापस आए। 
कटके के साथ नीचे नहीं गिरे। आसन करने के बाद १/२ मिनट खडे होकर फिर कम मे 
कम दो मिनट के लिए शवासन मे लेट जाएं,ताकि रक्त का संचार व नस- नाडियां अपनी 
स्वाभाविक स्थिति मे आ जाए। 


लाभ : योग की दृष्टि मे यह आसन बड़े महत्त्व का है। शरीर का कोई भी अंग या 
सस्थान ऐसा नहीं जो इस आसन से प्रभावित न होता हो। शीर्पासन से शरीर की 
सर्वतोमुखी शक्ति बढ़ती है। मस्तिष्क के विकास तथा मानसिक शब्ित को बढ़ाने के लिए 
विशेष तौर पर इसका महत्त्व है। स्नायु मण्डल, रक्त संचार, मासपेशिया, पाचन 
सस्थान, जनन अग, श्वास-प्रश्वास, हृदय, विसर्जन संस्थान आदि सभी अगो को यह 
आसन शक्ति प्रदान करता है। योग मे इसे बुढ़ापे को दूर रखने वाला और मृत्य को जीतने 
वाला आसन बताया गया है। हर्निया, बवासीर आदि रोग भी इससे ठीक होते हैं। 


शवासन 


विधि : बिल्कुल सीधे लेट जाए, शरीर को पूरी तरह शिथिल करे। पाँव मे एक फूट 
का फासला, हथेलिया आसमान की ओर, आखे बद कर अपना ध्यान श्वास क्रिया 
पर लगाए। यह ध्यान रहे कि शरीर एक रेखा मे हो, गर्दन दाये-बाये मुड़ी न हो, बाजू सी धे 
हो,ठंगे सीधी हो ताकि रक्त संचार मे किसी प्रकार की रुकावट न पड़े। श्वास स्वाभाविक 
स्थिति मे लबा व गहरा ले, श्वास लेते हुए कोई जोर नही लगाना है, श्वास नासिका द्वारा 
ही निकाले। जब आप आसन करने के बाद शवासन करे तो पहले श्वास को स्वाभाविक 
स्थिति मे लाना है, क्योंकि आसन करने से जब शरीर को तानते हैं और खीचते है, तो 
श्वास की गति बढ जाती है। जब श्वास शात हो जाए तो लम्बा व गहरा श्वास लें) अब 
ध्यान को श्वास से हटाकर शरीर के एक-एक अग पर ले जाते हुए इसे हिला करशिथिल 
करते हुए ढीला कर ले। कोई तनाव आपके शरीर या मन मे नही रहे। किसी प्रकार का 
विचार भी मन मे नही रहे। ध्यान को एकाग्र करने के लिए मन ही मन श्वास क्रिया के साथ 
ओम शब्द का उच्चारण करे। इस प्रकार कुछ मितरट पडे रहे, मन.को शून्य कर ले। 





शबासत 


शवासन सब आसनो से कठिन आसन है। इसके लिए पूरे अभ्यास की आवश्यकता 
है। शवासन को बायी व दायी करवट भी कर सकते हैं। दायी करवट ले, अपना दाहिना 
हाथ कोहनी तक मोडकर सिर के नीचे सिरहाने की तरह रख लें। अपनी टांगो को घटनो के 


योगासन (१ 


नीचे थोड़ा मोड ले, बाकी शरीर का भाग एक लाइन में रहे, इसी प्रकार बायीं ओर भी कर 
सकते हैं। 


प्रत्येक आसन के बाद शवासन करें या थोडी देर के लिए शरीर को ढीला छोडकर 
शिथिल करे। जब कभी आप काम करते थक जाए, बाहर से थके हुए आएं, मन किसी 
समस्या के कारण अशात हो, पांच मिनट शवासन करे। सारी थकावट दूर हो जाएगी। रात 
को अच्छी नींद न आती हो तो सोने से पूर्व प्रतदिन कुछ समय के लिए शवासन करने का 
अभ्यास करे। 


लाभ : यह आसन जर्जर शरीर मे नवजीवन व नवचेतना का सचार करता है। 
'शवासन 'से स्नायुओ की कठोरता, मस्तिप्क की अस्थिरता व अशांति आसानी से दूर की 
जा सकती है। आसन के खिचाव के बाद जैसे ही शवासन करते हैं तो शुद्ध रक्त हर एक 
अग के छोर तक जाता है और विकार को शिराओं द्वारा वापस हृदय की ओर लाता है,रक्त 
फेफडो मे आकर शुद्ध होता है। शवासन से बहुत से रोग ठीक होते हैं। रक्त चाप, नाड़ी 
दौर्बल्य तथा अन्य मस्तिष्क सम्बन्धी रोगों मे विशेष लाभदायक है। क्रोध को शात करने 
में सहायता मिलती है। 


सिहासन 


विधि : पद्मासन लगा ले, पद्मासन लगे हुए घुटनो के बल आगे की ओर हाथ जमीन 
पर टेकते हुए मुख सूर्य की ओर करे। कमर झुकी हुई, बाजू सी धै। सूर्य की रश्मियो को गले 
मे लें। अपनी दृष्टि को नाक की नोक पर टिकाए। जंबोन को बाहर की ओर खींचते हुए 
गले के अदर के भाग से शेर की तरह चार बार दहाड लगाए। 


लाभ : यह आसन छाती, गले के रोगो के लिए विशेष लाभदायक है। फेफडे व गला 
खुलता है, टीसिल ठीक होते हैं। श्वास व खुगक की नाली का जमा हुआ मल उखड़ता है। 


हँसना 

शरीर को स्वस्थ रखने के लिए खुल कर हसना बहुत आवश्यक है। दिन भर काम मे, 
घरेलू झझटों मे, अन्य कई प्रकार की मानसिक, शारीरिक परेशानियो मे रहते हैं। यदि हम 
खुल कर हस ले तो मस्तिष्क का तनाव तथा शरीर की थकावट दोनो दूर हो जाते हैं। शरीर 


मे नई चेतना आती है। क्रोध ठण्डा हो जाता है, मन काम करने को करता है। हम तीन 
प्रकार से हस सकते हैं। 


खुलकर हंसना 
विधि : इसमे ठहाका मार कर मुख को खोलते हुए, पूरी आवाज से पांच बार हंसते हए 


लोट-पोट हो जाये। इससे आपके फेफडे व छाती खुल जायेगी, १८ ८ * बाम हो ५ 'े* 
आतो कौ बल मिलेगा। आंखों की ज्योति तेज होती है। 
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भूफ हंसी : मुस वी बघद करें। बिता घोई आवाज किये मुस्त वो बन्द रखे हुए छू 
हसे। आप ऐसा अनुमम बरें कि आपका सेम-सेम हम रहा है।इससे पेट थी आतों पर 
दिशेष तौर पर प्रभाव पढ़ता है। 


बिना आयाज पी हँसी: इसमें आप मा तो रोलबर हमेंगे परन्तु कोई आवाज मुस मे 
नहीं निवलेगी। इस ही या प्रभाव भी फैफडो सथा धाचन यत्रों पर पडता है/सर दर्द ही 
लाभ होता है। 


| पाठ अर्थ साहत 


ओ३म्‌ थौः शान्तिसन्तरिक्ष १५ शान्ति: पुथिवी शाम्तिराप- 

शान्तिरीपधय शान्ति:। वनम्पतय, शान्तिर्विश्वे देवा: 

शास्तिब्रंह्म शान्ति सर्व३३ शान्ति शान्तिरेव शान्ति 

सा मा शान्विरेधि ओशम शान्ति. शान्ति: शान्ति, ॥। 
ओरम द्यौ:>स्वर्गलोक शास्ति.-शान्ति अन्तरिक्षम- 
अन्तराल* शान्ति'-शान्ति पथिवी-भूलोक शास्ति- - 
शान्ति आप:-पानी शान्तिः-शान्ति औपधय « 
औषधियां शान्ति.-शान्ति वनस्पतय'-वनम्पत्तियां 
शआान्ति:-शॉन्ति विश्वे-सब देव:- देव शान्तिः- 
शान्ति ब्रहम>बह्मदेव शान्ति: शान्ति सर्वमू-संब 
शान्ति.-शान्ति शान्तिः-शान्ति एव-हीं शान्ति-शान्ति 
सा- वह मा-मेरी ओर शान्तिः-शान्ति छधि-हो जा 
ओ३म शारितिः- शान्ति शान्तिः-शान्ति शान्तिः-शान्ति 


१* अन्तराल-स्वर्ग और एथिवी इनके बीच का प्रदेश। 





प्राणायाम 


बहुत से लोग प्राण का अर्थ श्वास या वायु लगाते हैं और प्राणायाम का अर्थ श्वास का 
व्यायाम बताते हैं। किन्तु यह धारणा गलत है और भ्रामक है। प्राण वह शवित है, जो वायु 
में क्या विश्व के समस्त सजीव और निर्जीव पदार्थों मे व्याप्त है। निस्सदेह इसका सम्बन्ध 
श्वास ली जाने वाली वायु से है, किन्तु यह वायु मात्र नही है, बल्कि उसके अतर में निहित 
प्राण शक्ति (५१४ 2०५७७) है। इसीलिए जब किसी की मृत्यु होती है, तो हम कहते हैं 
कि उसके प्राण पखेरू उड गए। वायु और उसमे अन्तर्निहित प्राण की इस भिन्‍नता को हमे 
प्राणायाम के प्रसंग में मद्देनजर रखना चाहिए। इस दृष्टि से प्राणायाम का शाब्दिक अर्थ 
हुआ प्राण का आयाम यानि विस्तार करना। प्राणायाम का उद्देश्य शरीर मे व्याप्त प्राण 
28 को उत्प्रेरित, संचारित, नियंत्रित, नियामत और आनुपातिक (88|870९6 ) करना 
। 
शरीर की शुद्धि के लिए जैसे स्नान की आवश्यकता है, वैसे ही मन की शुद्धि के लिए 
प्राणायाम वी। प्राणायाम से हम स्वस्थ और निरोग होंते हैं, दीर्घायु प्राप्त करते हैं, हमारी 
स्मरण शक्ति बढ़ती है और मस्तिष्क के रोग दूर होते हैं। प्राणायाम से हमारे आमाशय, 
लिवर, किडनी, छोटी-बडी आते तथा पाचन सस्थान के सारे अग प्रभावित होते हैं और 
कार्यकुशल बनते हैं। प्राणायाम से नाडिया शुद्ध होती हैं, हमारे स्नायु मण्डल (८७०७५ 
$५92॥) को शक्ति मिलती है, मन की चचलता दूर होती है ओर मन एकाग्र होता है और 
मन तथा इन्द्रियों पर विजय प्राप्त करने मे सहायक होता है। व्यास भाष्य मे कहा गया है- 


“तपो न पर प्राणायात्‌ ततो विशुद्धर्मलानां दीप्तिश्यज्ञानस्थ' अर्थात प्राणायाम से 
बढ़कर कोई तप नहीं। इससे मल धुल जाते हैं और ज्ञान का उदय होता है। 
मनु का कहना है- 
दह्यन्ते ध्यायमानाना धातूना हिं यथा मला। 
तथेन्द्रियाणा-दह्यन्ते दोषा प्राणस्य निज्यहात्‌।। 
जैसे अग्नि से धौके हुए स्वर्ण आदि धातुओं के मल नष्ट हो जाते हैं, उसी प्रवार 
प्राणायाम करने से इन्द्रियों के मल नष्ट होते हैं। 
पंच प्राण 
यद्यपि प्राण एक है, मानव शरीर में स्थान और क्रिया भेद के आधार पर इसे पाच 


उपभागो मे विभाजित किया जाता है। इन पाचो उपविभागों को सामूहिक रूप से 'पच 
प्राण' कहा जाता है। ये निम्नलिखित हैं- 


(१) प्राण: यह कठ से हृदय तक व्याप्त है। यह प्राण शक्ति सास को नीचे सीचने/ 
सहायक होती है। ह॒ 


70 योगासन एवं साधना 


(२) अपानः यह मूलाघार चक्र के पास स्थित है। यह वायु बड़ी आत को बल देती है 
“और मल-मूत्र के निष्कासन मे सहायक होती है। 


(३) समान :ताभि से हृदय तक रहने वालीवायु को समान कहते हैं। यह प्राण शबित 
पाचन संस्थान तथा उनसे निकलने वाले रसों को उत्प्रेरित और नियंत्रित करती है। 


(४) उदान : कठ से मस्तिष्क तक रहने वाले वायु को उदान कहते हैं। इसे प्राण 
शक्ति द्वारा कंठ के ऊपर के अगों, आंख, कान, नाक, मस्तिष्क आदि दा निमंत्रण होता है। 
इसके अभाव में हमारा मस्तिष्क ठीक से काम नही कर सकेगा और बाह्य जगत के प्रति 
हमारी चेतना नष्ट हो जाएगी। 

(५) स्यान: यह वह प्राण शक्ति है, जो सम्पूर्ण शरीर मे व्याप्त है इसवा मुख्य स्थान 
स्वाधिष्ठान चक्र है। यह शरीर की अन्य शक्तियों और प्राण वायु में सहयोग स्थापित 
करती है और सारे शरीर की गतिविधियो का नियमन और नियत्रण करती है। 

प्राणायाम की कुछ आवश्यक बाते हमे समझ लेनी चाहिएँ। हम नाक के बाये और 
दाये छिद्री द्वारा श्वास-प्रश्वास की क्रियाए करते हैं। यह क्रिया दो मार्गों के द्वारा होती है। 
दाहिने नथुने का प्राण प्रवाह सूर्य नाडी द्वारा और बाये नथुने का प्राण प्रवाह चन्द्र नाडी द्वारा 
होता है। ये दोनो प्राण प्रवाह अंदर मिल कर जो तीसरा प्राण बनाते हैं और जो दोनों न थुनों 
से प्रवाहेत होता है, उसे सुपुम्ना नाडी कहते हैं। 

अंध : इस प्रकरण में तीन बधों का वर्णन हैं- 

जालन्धर बंध : ठोडी को हृदय से चार अगुल ऊपर कण्ठकूप में दबाने से लगता है। 

उड्डियान बंध : श्वास को बाहर निकाल कर पेट को अदर खीचने से लगता है। 

मूल बंध : गुदा को ऊपर की ओर खीच कर आकूचन करने से लगता है। 

नाड़ी : हमारे शरीर में तीन नाडिया हैं- 

१. इड्ा या चन्द्र नाड़ी : यह ठडी नाडी है और शरीर के बाये भाग का और मानव के 
विचाये का नियत्रण करती है। यह तम- प्रधान॑ है। 

३. पिगला या सूर्य नाड़ी : यह शरीर के दाये भाग का नियत्रण करती है, शरीर कौ 
गर्मी देती है तथा मानव में प्राशशक्ति का नियत्रण करती है। यह रजः प्रधान है। 

३. सुषुम्ना नाड़ी: यह मध्य नाडी है, न गर्म,न ठण्डी परंतु दोनों के सतुलन मे सहायक 
है। प्रकाश तथा ज्ञान देती है। इसको सरस्वती और शाति नाडी भी कहते हैं। यह सत्व 
प्रधान है। 

प्राणायाम का उद्देश्य इड़ा तथा पिंगला में ठीक सतुलन करके सुपृम्ना के द्वारा प्रकाश 
तथा ज्ञान प्राप्त कयकर आध्यात्मिक उन्‍नति करना है। शारीरिक दृष्टि से प्राणायाम इन 


तीनो नाड़ियो मे ठीक-ठीक सतुलन करके आरोग्य, बल, शांति तथा लम्बी आयु प्रदान 
करता है। 


। 


प्राणायाम या 


प्राणायाम का विधि-विधान 


१. स्थान : प्राणायाम का स्थान समतल, शुद्ध शात व हवादार होना चाहिए। 
अच्छा है किसी बगीचे में आसन बिछाकर प्राणायाम किया जाएं। जहा सीधी और तेज हवा 
लगती हो वहां प्राणायाम नहीं करना चाहिए। तेज पखे के नीचे भी प्राणायाम न करें। 
भीड़-भाड़ वाली जगह जहां शोर हो वहां भी प्राणायाम न करे। 


२. समय : प्राणायाम के अभ्यास का सबसे अच्छा समय प्रातःकाल की ब्रह्मबेला है, 
क्योंकि उस समय वायुमण्डल शांत होता है, गर्दोगुबार नही होता और वायु शुद्ध होती है। 
प्रातः शरीर शुद्धि के बाद निश्चित्‌ आसन पर बैठ कर प्राणायाम का अभ्यास करना 
चाहिए। शुरू में ५-१० मिनट अभ्यास करे फिर धीरे-धीरे समय बढ़ाकर आधा या एक 
घण्टा तक भी कर सकते हैं। जितने समय भी करे, वह अपनी सुविधानुमार निश्चितूँ करके 
ही करे। कभी कम समय कभी अधिक देर प्राणायाम करना ठीक नहीं है। 


३. आसन मुद्रा: प्राय. सभी प्रकार के प्राणायाम सिद्धासन या पदमासन में बैठकर 
'शरीर को बिल्कुल सी घा रखकर,तनाव रहित सहज व सुखदायक स्थिति मे करने चाहिए। 
इसीलिए प्राणायाम के इच्छुक को पहले अपने शरीर तथा मन की तैयारी आसनो के 
अभ्यास द्वारा कर लेनी आवश्यक है। इसके अतिरिक्त पप्ठ क्रियाओ द्वारा शरीर की कल 
शुद्धि भी कर लेनी चाहिए। प्राणायाम करते समय शरीर का कोई भी अग नही हिलना 
चाहिर, शरीर के किसी हिस्से मे तनाव भी नही रहना चाहिए, दोनो हाथ दोनो घटनो पर 
ज्ञान मुद्रा की स्थिति मे रखने चाहिएं, आसे धीरे से बद रखनी चाहिएं। 


प्राणायाम प्रारम्भ करने से पहले थोडी देर श्वास को स्वाभाविक रूप से लेकर सम व 
शान्त करें। शरीर को ढीला कर ले तथा चारो तरफ से विचारों को हटाकर मन को एकाग्र 
कर लें। 


४. विधि : प्राणायाम केवल साधारण श्वास लेने और छोडने की क्रिया नही है। 
प्राणायाम करते हुए अपना ध्यान पूर्ण रूप से श्वास पर रखना चाहिए। प्राणायाम करते 
समय श्वास लेने और छोडने की गति बडी धीमी तथा नियंत्रित रहनी चाहिए। प्राणायाम 
शक्ति के अनुसार ही करना चाहिए। अधिक तथा अनियमित रूप से नही। जैसे-जैसे 
शक्ति तथा अभ्याम बढ़े उसी के अनुसार आगे बढ़ना चाहिए। 


प्राणायाम करते समय नाक के दायरे-बायें छिद्रों को बद करने की आवश्यकता होती 
है। यह काम दाहिने हाथ के अगूठे तथा अनामिका (अगूठे से तीसरी अगुली) के द्वारा किया 
जाता है। पहली और दूसरी अगुली हथेली की ओर थोडी मुडी रहेगी। नासिका के बाय 
छिद्र को बंद करना हो तो अगूठे का इस्तेमाल करना चाहिए और जब दोनो को बद करना 
हो तो अनामिका तथा अगूठे दोनों का उपयोग करे।... 


जब प्राणायाम मे नाक पकडने की आवश्यकता न हो तो दोनो हाथ आराम से घुटनों 
पर रहने चाहिएं। 


प्राणायाम मे श्वास की तीन क्रियाए वी जाती हैं-(१) पूरक अर्थात्‌ श्वास को अदर 
लेना, (२) रेचक अर्थात्‌ श्वास को बाहर निकालना तथा (३) कुम्भक अथांत्‌ श्वाम कल 
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अदर या बाहर सेक्‍्ना। अंदर रवास भर कर सोेयने यो आतरिव कुम्भक और श्वास 
बाहर नियाल रर गेकने या बाह्य कम्भक यल्लने हैं। 


प्राणायाम के प्रेद 


प्राणायाम लगभग ५७ प्यार के हैं, जिनदा वर्णन शास्त्रों में आता है। यहां पर जी ८ 
मुस्य प्राणायाम हैं, उन्ती का वर्णन बरना उचित समझते हैं। बई प्राणायाम सर्दियों दे 
लिये घिशेष तौर पर लाभदायक हैं, जैसे -भरित्रवा, सूर्य भेढी। बर्ट प्राणायाम ग्रीप्म ऋतु 
में विशेष लाभ देते हैं, जैसे--शीतर्ली और शीतयारी। बई प्राथायाम यर्दी-यर्मी ठेनों 
ऋतुओ में किए जा सबते हैं, जैसे-नाडी शोधन, उज्जायी, भ्रामरी, कपाल माति आदि। 

मस्य प्राणायाम ये हैं- 

१ नाड़ी शोधन, २, कपालभाति, ३ भा्थिवा, ४ उज्जायी, ४. प्रामरी, 

६ शीतली, ७ शीतकारी, ८ सूर्य भेदना 


प्राणायाम सम्बन्धी कछ आवश्यक वातें 


१ भोजन करने के ३ या ४ घटे बाद प्राणायाम कर सकते हैं। प्रात छाल साली पेट 
प्राणायाम करना आधिक उपयकक्‍्त और लाभप्रद है। 


२ शीतवाल में शीतली व शीतकारी प्राणायामो वा अभ्यास न करें। वात प्रकृति 
बालें भी यह प्राणायाम न करे। 


३ गर्मियों मे भस्त्रिया, सूर्य भेदत का अभ्यास ने करे। 


४ चचल मन व विकृत बुद्धि वालो के लिए नाडी शोधन और श्रामरी प्राणायाम 
विशेष लाभ देते हैं? इनसे एकाग्रता आती है और मन स्थिर होता है। 


५, दीर्घायु के लिए लंबी गहरी सास लेना और छोडना तथा आंतरिक व बाह्य 
कुम्भक करना विशेष लाभप्रद है। 


नाड़ी शोधन प्राणायाम 


यह प्राणायाम नाडियो अर्थात्‌ स्नायुमण्डल वी शूद्धि के लिये किया जाता है। यह बडा 
ही सरल प्राणायाम है और बहुत उपयोगी भी। मन को एक्शग्र कर धीरे-घीरे आप इसके 
क्रम को बढ़ाए। 


आसन पर ( सिद्धासन, पद्मासत या सुखासन में) बैठ जाए। श्वास को शात करे। 
दायी नामिका को अंगूठे से बंद कर ले और श्वास को केवल बायी नासिका से भरें। श्वास 
भर जाने पर अनामिका से बायी नासिका को भी बद कर ले और क॒छ क्षण आतरिक 
कुम्भक करे फिर बायी नासिका को भी बद कर ले और कुछ क्षण आतरिक क॒म्भक करे 
फिर बायी मासिका को बद रखते हुए अगूठे को थोडा हटा कर दायी नामिक्स से धीरे- धीरे 
७०7० को निकाल दे। फिर दायी नासिका से श्वास को ले। दोनो नासिकाएं बद करे फिर 
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बायी नासिका से श्वास बाहर निकाल दें। यह नाडी शोधन प्राणायाम एक बार हुआ। 

* इसमें ध्यान देने की बात यह है कि श्वास लेने और छोडने मे एक लय या अनुपात होना 
चाहिए। जैब आप श्वास रोक कर छोड़ें तो श्वास आपका एकदम से न निकलकर 
नियन्त्रित होकर धीमी गति से बाहर निकले। इसे तीन-चार बार प्रतिदिन करते हुए 
अभ्यास बढ़ाएं। उतनी देर श्वास रोकना है जितनी देर आप आराम से रोक सके। और 
जब सास छोड़े तो छोडने की गति धीमी हो। जब यह अभ्यास आपका पक्का हो जाए तो 
श्वास का क्रम बना लें। यदि श्वास लेने मे ४ सैकेण्ड लगे हैं तो ८ मैकेण्ड तक श्वास रोके 
और ८ सैकेण्ड में श्वास को बाहर निकाले। यानी एक,दो और दो (१ २ २) का 

* अनुपात। धीरे-धीरे इस अनुपात को एक,चार और दो (१ ४ २) कर ले। तात्पर्य यह है 
कि यदि पांच सैकेण्ड श्वास लेने मे लगे तो २० सैकेण्ड श्वास रोकने का अभ्यास करे और 
१० सैकेण्ड में श्वास छोड़े। श्वास रोकने के लिए शक्ति नहीं लगानी है, बल्कि 
स्वाभाविक रूप से करना है। 


नाड़ी शोधन प्राणायाम मे विशेष ध्यान देने की बात है: पूरक, कुम्भक और रेचक वी 
क्रियाओं में एक विशेष अनुपात का होना। रेचक करते समय श्वास नाक से चार अगुल से 
अधिक दूरी पर अनुभव न हो। पूरक करते हुए भी चार अंगूल तक की वायु ही अदर आए। 


पूरक तथा रेचक का अर्थ केवल श्वास लेना अथवा छोडना नही है। योग की भाषा मे 
साधारण श्घास लेने व छोड़ने को श्वास-प्रश्वास कहते हैं। परन्तु प्राणायाम मे पूरक और 
रेचक शब्दो का प्रयोग किया जाता है, जिनका अर्थ है प्रयत्नपूर्वक सावधानी से धीरे-धीरे 
श्वास भरना तथा छोड़ना। कुम्भक का अर्थ है घड़ा अर्थात्‌ श्वास को घड़े मे भरकर 
रखने के समान रोकना। 


आतरिक कृम्भक मे जब हम श्वास रोकते हैं, तो अपने फेफडो को बढाते यासलाते हैं 
तथा उनमे शुद्ध हवा भरते हैं। फेफडो के छोटे-छोटे छिद्ग एव स्नायु शुद्ध होते हैं और उन्हे 
बल मिलता है। बाह्य कुम्भक मे जब श्वास बाहर रोकते हैं, तो फेफड्टो के स्नायु सिकड 
जाते हैं और उनमे की अशुद्ध हवा प्री तरह बाहर निकल जाती है, जिससे सारा शरीर 
शुद्ध, निमंलर तथा हल्का हो जाता है और दीर्घायु प्राप्त होती है। 


साधारणतः हम त्रन्त श्वास लेकर छोड देते हैं। इस प्रकार शुद्ध वायु का उपयोग 
पूरी तरह शरीर मे नही हो पाता। कुम्भक को ठीक प्रकार से सिद्ध कर लेने की महिमा 
अवर्णनीय है। सभी जानते हैं कि हम जब भी कोई काम शक्ति के द्वारा करते हैं, तो श्वास 
रोककर ही करते हैं। किसी प्रकार का बोझ उठाना, परिश्रम का काम करना, गोला 
फेकता, राइफल चलाना आदि सभी कार्य कुछ क्षण के लिए ही बयों न हो श्वाम रोककर ही 
किए जाते हैं। कुम्भक के द्वारा हम अपने शरीर की शक्ति की क्षमता बढ़ा सकते हैं। 


वास्तव मे क्म्भक कठिन क्रिया नही है, क्योंकि इनमे केवल श्वास रोकना ही होता है। 
परन्तु यह क्रिया असाधारण शक्ति देने वाली है। अनुपात से अधिक कम्भक करना, बिता 
पहले के अभ्यास को पक्का किए आगे की क्रिया करना या ठीक व नियमित रूप से कुम्भक 
न करने से लाभ नहीं मिलता। अतः अपना अभ्यासे सावधानीपूर्वक धीरे ८६” 
रूप से बढ़ाना चाहिए ताकि लाभ हो, हानि न हो। 
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नाड़ी शो धन प्राणायाम एक उत्तम प्राणायाम है। यह स्नायविक घीमारियी, फेफड़ों वे 
रोग, हृदय वी घयगहट या दुर्बलता आदि में विशेष लाभदायक है। जिस व्यक्त दो ब्लड 
प्रैशर का रोग हो उसे कुम्मक न करना चाहिए, वह येवल पुरव रेचक वा अभ्यास करें। 
धीरे-धीरे रोग ठीक होने पर बुम्भक बा धोड़ा-घोटा अभ्यास करें। नाटी शोधन 
प्राणायाम में ध्यान का केन्द्र अनाहत चक्र होता है। 


कपालभाति प्राणायाम 


क्पालभाति तथा भस्विवा प्राणायामों मे थोढा-सा ही अतर है। क्पातमाति में 
केवल रेचक क्ये जोर लगाकर विया जाता है, जबकि भम्त्रिया मे पूरक और रेचक दोनों 
जोर लगाकर करने होने हैं। कपाल भाति करते समय अपना घ्यान केवल रेचक ऊ्रिया पर 
रखना चाहिए। श्वास जोर से छोड़ते समय पेट एकदम जल्दी से अदर दी ओर जाएगा। 
कारण पेट वी वायू झटके के साथ बाहर निवलेगी। पूरक होते समय पेट धीरे-धीरे अपनी 
स्वाभाविक स्थिति में आ जाएगा। 


विधि: पद्मासन और सिद्धासन में बैठकर अपने श्वास यो शात करे। फिर पूरे जोर 
से नासिका द्वारा श्वास वो बाहर फैके, श्वास लेने का कोई प्रयाम न करे। पहले धीरे-धीरे 
करे फिर थोडी गति को बढ़ाकर जल्दी -जल्दी भी कर सबते हैं। ध्यान रसना है कि श्वास 
को केवल बाहर फेकना है। पहले पन्द्रह-बीस बार कपालभाति करे, फिर धीरे-धीरे 
अभ्यास को बढ़ाते हुए पचास-साठ तक ले जा सकते हैं। अपनी शक्ति के अनुसार ही 
अभ्यास को बढ़ाएं। जितनी बार भी कपालभाति करे, अत में बाह्य कम्भक करते हुए 
मूल, उड़्डियान और जालन्धर यंघध कुछ क्षण के लिए लगा यकते हैं। बाद में बधों वो 
हटाते हुए श्वास की स्वाभाविक स्थिति मे ले आए। 


कपालभाति से ध्यान की एकाग्रता बढ़ती है, क्योंकि इससे कपाल वी नस-नाडियां 
शुद्ध होती हैं। जो व्यक्ति ध्यान मे बैठते हैं, वे ध्यान मे बैंठने से पहले कपालभाति करे। 
इससे इन्द्रिया वश मे आती हैं और मन शात होता हे। 


भस्वत्रिका प्राणायाम 


भस्त्रिका बहुत ही महत्वपूर्ण प्राणायाम है। इस प्राणायाम द्वारा शरीर को प्राण वायु 
अधिक मात्रा मे उपलब्ध कराई जाती है तथा उसी प्रकार अधिक दूषित वायु (कार्बन) 
बाहर निकाली जाती है। इससे तेजी से रक्त की शुद्धि होती है तथा शरीर के विभिन्‍न अगो 
मे रक्त का सचार तेज होता है। दुर्बल हृदय व फेफडे वाले.रक्तचाप वाले रोगियो को यह 
प्राणायाम नही करना चाहिए। साधारणतया स्वस्थ व्यवितयो को यह प्राणायाम करना 
चाहिए। 
भस्त्रिका का मतलब है धौंकनी। लोहार की धौंकनी के समान कुछ बलपूर्वक 
श्वास-प्रश्वास क्रिया को जल्दी-जल्दी करना ही भस्त्रिका प्राणायाम है। भस्त्रिका 
प्राणायाम मे इडा, पिगला और सुपुम्ना तीनों नाडिया प्रभावित होती हैं। 


विधि : पद्मासन या सिद्धासन मे बैठकर गर्दन व रीढ़' की हड्डी को सीधा रखते हुए 
शरीर और मन को स्थिर करे। दायें हाथ की दोनो बीच की उगलियो से बाई नासिका को 
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विधि : जानमुद्रा की स्थिति मे बैठे, पेट को थोडा अंदर पिचका ले। प्रारम्भ में कठ के 
यंत्र को थोड़ा सकचित करके गले से ५/७ सहज श्वास ले। क॒छ दिनो के अभ्यास कें बाद 
नभो मृद्राम्का अभ्यास करें। (नभो मुद्रा जिह्वा के अग्र भाग को थोडा अदर की ओर 
भमोडकर ऊपर ताल मे से जाकर लगाई जाती हैं। )जब नभो मुद्रा हटाएं तो मुख के यूक को 
अंदर निगल लें। नभो मुद्रा लगा कर गले को थोडा दबाकर सराटे की तरह श्वास को लें 
और बाहर निकाले पहले १०/२० बार करें फिर थोडा अभ्यास बढ़ा सकते हैं। श्वास गले 
से हृदय तक लेना है और हृदय से गले तक छोडना है। श्वास बी गति एक ही तथा बहुत 
धीमी होनी चाहिए। इस प्राणायाम मे श्वास-प्रश्वांस की आवाज गले से बाहर नहीं आनी 
चाहिए। थोडी देर बाद इकट्ठी हुई लार निगल लेनी चाहिए ताकि गले मे खुश्की न रहे। 


उज्जायी प्राणायाम मिर्गी तथा अन्य दिमागी रोयो के लिए अत्यत गुणकारी है। 

» ठांसिल का रोग दूर होता है और सर्दी, जुकाम, खासी से प्रीडित लोगो को राहत मिलती है। 

गले, नाक व कान के समस्त रोग ठीक होते हैं। आवाज मे मधुरता आती है। संगीत सीखने 
वालों के लिए अति लाभकारी है। 


भामरी प्राणायाम 


भ्रामरी शब्द भ्रमर अर्थात्‌ भौरे से लिया गया है। इस प्राणायाम में भौंरे के समान 
गुंजन करते हुए रेचक किया जाता है। 


विधि : ज्ञान मुद्रा की स्थिति में बैठकर श्वास को शात करे। दोनो हाथ के अंगूठे या 
मंझली अगुली से दोनो कान बद कर ले। हथेली खुली और कोहनिया कधो के बराबर उठी 
हुईं। श्वास धीरे-धीरे लेकर फेफडे पूरी तरह भर ले। दो सैकेण्ड का आतरिक कुम्भक 
करके गुजन करते हुए धीरे-धीरे रेचक करें। फिर दो सैकेण्ड का बाह्य कुम्भक करने के 
बाद इस द्विया को दोहराएं। इस प्रकार पाच-सात बार करे। धीरे-धीरे इसका अभ्यास 
बढ़ा सकते हैं। ध्याम देने की बात यह है कि गुजन की लय नही टूटनी चाहिए। 


भ्राभरी प्राणायाम वास्तव मे आध्यात्मिक अभ्यास है। इसके अभ्यास से नाद ब्रह्म की 
सिद्धि होती है। शारीरिक दृष्टि से भी इसके अनेक लाभ हैं। यह सभी पकार की मानसिक 
उत्तेजना अथवा उदासीनता दोनो ही अवस्थाओ मे लाभकारी है। यह पाणायाम मस्तिष्क 
के स्नामुओं की सुखद एव स्वस्थ रूप से मालिश करता है, इससे मत शात होता है। आज्ञा 
चअक जागुत करने मे सहायक है। 


'शीतली प्राणायाम 
यह प्राणायाम ग्रीष्म ऋतु मे गर्मी को शांत करने के लिए अत्यत उपयोगी है, ऊंचे 
रक्तचाप तथा चर्मरोगो को टीक करता है। रक्‍्द को शूद्ध करता है। प्यास को बुझाता है, 
जिन व्यक्तियो का स्वभाव ग्र्म है, जल्दी क्रोध आता है, उनके लिए विशेष रूप से 
लाभकारी है। 
विधि :ज्ञान मुद्रा की स्थिति में बैठे। शरीर टीला हो। अपनी जिह्वा को पूरी तरह 
“बाहर निकालकर उसे दोनों किनारो से मोडकर नाली जैसी बना ले। रेचक करे फिर 


: प्राणायाम ह ख्के न्डका 
» जबान की नाली से प्रयत्नपूर्वक लम्बी गहड़ी,श्चास भरे। कछ भैक् के 
और तीनों बध लगाएं। पहले उड्डियान|फिर जालंधर खोलकर श्वास नाक के 
ीरे-धीरे बाहर निकाल दें। इस प्रकार आंठ-दस बार करे।-इस-परस्य्याई 
केन्द्र विशुद्धि चक्र होना चाहिए। प्यास लगने पर और पानी दमिलिने 
द्वारा प्यास बुझाई जा सकती है। ७७ 


शीतकारी प्राणायाम 


इस प्राणायाम के लाभ शीतकारी प्राणायाम के लाभ जैसे ही हैं। गले के रोगो को ठीक 
करता है। मुख के छालो को लाभ देता है। शरीर मे ठण्डक पहुचाता है। 


विधि :पद्मासन या सिद्धासन में बैठें। अपनी जबान के अग्रभाग को जोर देकर दांतो 
को जबड़ों में सटाकर तालू मे लगाए। दांतों तथा जबडो को भींचकर ओठो के दायें-बायें से 
मुख से श्वास अदर खीचें, जिससे शीतकार की सी आवाज हो। फिर शीतली प्राणायाम की 
तरह ही आतरिक कुम्भक कर तथा बध लगाए। धीरे-धीरे आतरिक कुम्भक अधिक देर 
तक करने का अभ्यास करे। इस प्रकार ५-१० बार करे। 


सूर्य भेदन प्राणायाम 


यह प्राणायाम भी है और क॒ण्डलिनी शक्ति को जागृत करने का अभ्यास भी है। सूर्य 
भेदन का मतलब है पिगला नाड़ी का भेदन करना अथवा उसे जागृत करना। इससे 
मस्तिष्क का वह भाग जागृत होता है जिसमे पुरुष शक्ति रहती है। अर्थात्‌ यह प्राणायाम 
शक्ति को जागृत करता है तथा बढ़ाता है। यह शरीर मे ताप पैदा करता है और रक्त का 
शोधन करता है। इसके करने से रक्त में लाल कण अधिक मात्रा में बढ़ते हैं। इसका 
नियमित अभ्यास क॒प्ठ रोग मे लाभदायक है। यह मन को स्वस्थ करता है और इच्छा 
शक्ति को बढ़ाता है। 


विधि : पद्मासन मे बैठें। दाये हाथ की पहली दो अगुलियो को भ्रूमध्य में रंखे तथा 
तीसरी अंगुली से बायी नासिका को बद कर लीजिए। फिर दायी नासिका से जल्दी से गहरी 
लंबी श्वास ले। अगूठे से दायी नासिका को भी बद कर ले और आतरिक कुम्भक करे। 
तीनो बध भी लगाएं। पहले उड्डियान फिर जालधर और मूलबंध खोलकर दायीं 
नासिका से जल्दी से जोर लगाते हुए श्वास को बाहर निकाल दे। इस प्राणायाम मे श्वास 
धीरे-धीरे नहीं लेना। ऐसा पाच बार करे। आतरिक कुम्भक का अभ्यास बढ़ाए। शुरू में 
आधा-आधा मिनट और अभ्यास होने पर २-३ मिनट भी कर सकते हैं। इस प्राणायाम मे 
ध्यान का केन्द्र मणिपूर चक्र अर्थात्‌ नाभि चक्र रहेगा। 


प्राणायाम के अनेक प्रकार जो ऊपर बताए गए हैं, उनका अभ्यास एक साथ प्रतिदिन 
करने की आवश्यकता नही। प्राणायाम का अभ्यास किसी जानकार से सीखकर ही करे, 
क्योंकि इसके गलत करने से या आवश्यकता से अधिक करने से हानि का डर रहता है। 
अपनी शारीरिक सामर्थ्य के अनुसार अपने अनुकूल प्राणायाम का चुनाव कर धीरे-धीरे 
अभ्यास करना चाहिए। साधारणतया स्वस्थ रहने के लिए प्रतिदिन १०-१४ मिनट के 
लिए नाड़ी शोधन, उज्जायी तथा ऋतु के अनुसार कपालभाति, भस्त्रिका, शीवली 
आणायाम का अभ्यास करना श्रेयस्कर है। 






१ हे घ्यान 


मन ही मनुष्य के मोक्ष व बधन धव कारण है। मनुष्य केवल रतन, हड्टी, मास, मज्जा 
आदि का पुतला ही नहीं है, उसमे मन भी है और मन में भिन्न-भिन्न प्रकार के संस्कार 
और विवार भरे पड़े हैं। बचपन से मन पर जिस विषय कस भी प्रभाव पड़ा है, यह मन में 
कहीं दबा पडा है। जब भी उसे काम, क्रोध, लो म, अहकार, डर, ईप्यां, राग, देष या जोर 
आता है, तभी इनका प्रभाव शरीर पर, श्वास और मन पर पड़ा है। क्रोध में शरीर पर 
कट्टोल नही रहता, शरीर बी रगत बदल जाती है, श्वाम उयड़ जाता है। डर के प्रभाव से 
शरीर कापने लगता है, रग पीला पड जाता है, श्वास क्रिया भी रुकती है। इसी प्रवार 
काम, शरीर और श्वास पर प्रभाव डालता है। ईर्प्पा, राग, द्वेष आदि के प्रभाव भी शरीर 
और श्वास पर पडते हैं। शरीर और श्वास पर पडने वाले प्रभाव तो दीखते हैं, परन्तु 
इनका प्रभाव मन पर ही होता है, जो दिखाई नहीं देता। शरीर पर दिद्ाई देने वाले प्रभाव 
से कही अधिक प्रभाव मन पर पडता है। यह सब सस्कारों के रूप में मन के किसी भाग में 
दबे पडे रहते हैं। यही सस्कार ही मन के विकार हैं 


मन का स्वभाव क्‍या है? किसी एक विषय पर टिके रहना यह मन को पसंद नही, जब 
इसे किसी एक वस्तु या विषय पर लगाया जाये तो मन भाग कर दूसरे विचारों या विषयों 
पर चला जाता है। बेकार के विचारों में पड जाता है। हर दिशा मे घूमता है, मेलगाम घोडे 
की भांति हर ओर भागता फिरता है, किसी एक विषय पर टिकना इसका स्वभाव नहीं। 


मन को एकांत पसद नही। इसे तो देखना, सुनना, सूघना, स्वाद लेना, स्पर्श करना 
सभी इन्द्रियो के विषम इसे पसंद हैं, इनके लिए कोई साथी, कोई सामान चाहिये ही। 


मन बहुत गतिशील है। 748॥॥ की गति को ],86,000 मील प्रति सैकेण्ड है, पर मन 
की गति तो नापी नही जा सकती, इसको हर समय गति चाहिए। 


मन वर्तमान में रहना नहीं चाहता, अब क्या हो रहा है, इसमें इसकी रूचि नही। इसे 
तो भूतकाल और भविष्य ही पसद हैं। आज और अब जो हो रहा है, उसमें तो [97 बध 
शई और बंदिश में रहना मन का स्वभाव नहीं; वर्तमान मे तो इसका दम घुरता है, भूत 
और भविष्य में तो बहुत स्थान हैं, मन को तो यही पसद है। 


मन इच्छाओ की उत्पत्ति करता है और यह काम हर समय होता रहता हैं। एक इच्छा 
पूरी हुई तो उसने अनेक इच्छाओ क्ये जन्म दें दिया। इच्छाए अनन्त हैं और उनकी पूर्ति 
होना असम्भव है। इच्छाओ की पूर्ति न होना या उनका दबाया जाना ही तरह-तरह के 
बलेशो व दुखो का कारण बनता है। 


मनुष्य के सुख-दुख का कारण मन व उसकी वृत्तिया हैं। किसी भी वस्तु का अच्छा या 

चुरा लगना मन की मान्यता के कारण ही है। मन ज्ञानेन्द्रियों द्वारा ही बाह्य जगत की 

वस्तुओं व विषयो का आनन्द लेता है। ज्ञानेन्द्रिया पाच हैं--आख, कान, नाक, रसना व॑ 

पचिचा। उनके विषय देखना, सुनना, सूघना, स्वाद चना, बोलना और छूना हैं। मन 
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इन्द्रियों के विषयों के रस लेता है। योग में मन को जीतने के लिए पहले इन्द्रियो को साधन 
बनाते हैं, फिर मन को ही साधन बनाते है, मन से ही मन को वश मे करते हैं। 


मन को साधने के लिए पूजा, कीर्तन, जप, हवन, यज्ञ, ज्ञान, कर्म, तप आदि बहुत 
साधन हैं, पर ध्यान इन सबसें श्रेष्ठ सा धन है। मन का साधना बहुत कठिन माना जाता है। 
चन्द दिन में ही सफलता मिल जाए ऐसी बात नही। लगातार अभ्यास, वैराग्य व पक्के 
इरादे से इसे बडी आसानी से साधा जाता है। ध्यान मन की चाबी है। जितना ध्यान 
परिपक्व होता जाता है, उतनी ही मन की सफाई होती है। मन की परते खुलती जाती हैं, 
मन के सस्कार घुलते जाते हैं और मन निर्मल बनता है। मनोविज्ञान के अचेतन मन 
(एग्र्णालं००५४ गरांग0), अवचेतन मन (578-2070०0७5$ 770), चेतन मन 
(९०ग८॑ं०१६ प्रांग0) से ऊर्ध्वचेतन मन (5ए9९-००॥०००$ 770) का विकास होता 
है। ध्यान मन की शक्तियों को बरबाद होने से बचाता है, परेशान व अशात मन को शात 
करता है। मन की एकाग्रता बढाता है। ध्यान से मन की उछल-कूद खत्म होती है, दौड 
बंद होती है। मन को विश्राम मिलता है और मन की शक्तिया बढती हैं। ध्यान मन व बुद्धि 
की सोई हुई शक्तियो को जगाता है। 


ध्यान हर एक के लिए परमावश्यक है। सन्यासी, गृहस्थी, विद्यार्थी, वकील, डाक्टर, 
दुकानदार, पुरुष, महिलाए सबसे को ध्यान से लाभ मिलेगा। स्वस्थ लोगो के लिए भी 
और रोगियो के लिए भी यह जरूरी है। ध्यान पूर्ण लगे या अधूरा रहे प्रतिदिन १०-१५ 
मिनट का तो जरूर करना ही चाहिए। 
ध्यान के सम्बन्ध में चन्द बातें 


१. ध्यान के लिए स्थान शुद्ध, हवादार, एकात, निर्विध्न हो। नित्य एक ही स्थान हो 
तो अच्छा है। 

२. सर्वोत्तम समय ब्रह्ममुहूर्त है। सूर्य उदय से ढाई घटे पहले से सूर्य उदय तक। 

३. रात को सोने से पहले मुंह, हाथ, पैर धोकर कुछ मिनट का ध्यान बहुत 
लाभदायक है। मन शांत होगा। नीद अच्छी आएगी। हि 

४. सिद्धासन व पद्मासन बहुत उत्तम हैं। नहीं तो सुखासन। खाना खाए तीन-चार 
घटे न हुए हों ती वज्ासन में बैठें, सी धे बैठे। सिर का पिछला भाग,गर्दन व रीढ़ की हड्डी एक 
28 में हों। शरीर मे तनाव न हो। दोनों हाथ ज्ञान मुद्रा मे घुटनो पर रखे। आखे आराम 

बद। + 

५. शरीर को स्थिर रखना है। चट्टान की तरह निश्चल। हाथ,पैर दी स्थिति को 
बदलना नही, हिलना-ड्लना नही, खुजलाना नहीं। मक्खी आदि भी नहीं उडाए। 

६. ध्यान मे एक दिन का भी अवकाश न पड़े। नियम-पूर्वक प्रतिदिन ध्यान करे। 

ध्यान के कुछ साधन 

१. आसन: आसन करते हुए ध्यान पूर्णतया आसन पर लगाए। शरीर के जिस अग 
पर आसन का दबाव पड़े, उसी अग पर मन स्थिर करे। इससे चित्त एकाग्र होने लगता है। 
आसन मन को एकाग्र करने का सरल साधन है। शारीरिक स्वास्थ्य तो मिलता ही है, साथ 
ही मानसिक स्वास्थ्य और शक्ति भी मिलती है। के 
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२. प्राणायाम : मन और प्राण का बहुत घना सम्बन्ध है। चित्त की अस्थिरता के दो 
कारण हैं--एक वासना, दूसरा प्राण (श्वास)। इनमे से एक पर विजय मिल जाए तो दूसरे 
पर स्वय ही मिल जाती है। जब मन की श्वास-क्रिया से जोड़ते हैं, तो मन श्वास को अदर 
जाते और बाहर निकलते देखता रहता है और श्वास-प्रश्वान पर ही केन्द्रित हो जाता है। 
मन श्वास मे लय हो जाता है। 


मन को श्वास पर टिकाने से मन इन्द्रिया और उनके विषयो से अलग हो जाती है! 

आख देख नही रही, कान सुन नही रहे, नासिका सूध नही रही, रसना रस नही ले रही, 

त्वचा कुछ स्पर्श नही कर रही और मन कोई विचार नही कर रहा, कोई कल्पना नही कर 
रहा, कोई चिन्ता नही और कोई इच्छा भी नही कर रहा। मन इन्द्रियो से, उनके विषमो से 
और विचार, कल्पना से भी हट जाता है। केवल श्वास मे लय है। श्वास तो एक 
वास्तविकता है, जिसे मन अनुभव कर रहा है। श्वास वर्तमान की, इस क्षण की सबसे बडी 
सच्चाई है। श्वास हमारे अदर भी है, बाहर भी है। श्वास के साथ अंदर जाते, बाहर जते 
मन बहिर्मुखी से अन्तर्मुसी होने लगता है। मन की गति भी सीमित होती है। श्वास के 
बराबर ही गति हो जाती है। मन इस समय किसी इच्छा की भी उत्पत्ति नही कर रहा। 


साधारणतया मन के स्वभाव के विरुद्ध कोई कार्य करे तो वह विद्रोह कर देता है, 
परेशानिया खडी कर देता है, परन्तु श्वास पर लगा मन अपने स्वभाव के बिल्कुल विपरीत 
कार्य कर रहा है और उसे पता भी नहीं लगता। 


मन की चचलता को दूर करने का, मन को एकाग्र करने का, मन को शात करने का 
प्राणायाम सबसे सरल और सबसे उत्तम साधन है। 


३, बिचार-दर्शन : ध्यान मे बैठिएं। जो विचार मन मे आये, आने दीजिए! विचारों 
को लाना नही है, रोकना नही है, दमाना नहीं है। केवल द्रप्ट बनकर चुपचाप विचारो वी 
देखते जाना हे। मन कैसे एक विचार से दूसरे विचार पर, एक घटना से दूसरी घटना पर 
घूमता है। पुरानी घटनाओं को गेहराता है, भविष्य की कल्पनाएं करता है। आप केवल 
देखते जाइए। ऐसा भाव लाइये कि आप मन नही हैं, आप मन और उसके कार्यों को देख 
रहे हैं। कुछ दिनो के अभ्यास से ही जैसे ही आप मन के कार्यों को देखने बैठेगे, विचार थममे 
लगेगे, मन की गति रुकने लगेगी। मन स्थिर होने लगेगा। 


४, विचार-सर्जन : ध्यान मे बैठिएं। मन मे कोई विचार या विषय लाइये। ५-७ 
सैकेण्ड उस पर ध्यान लगाइये, फिर उस विचार की हटा दीजिए। दूसरा विचार लाइये, 
४-७ सैकेण्ड के बाद उसे भी हटा दीजिए। तीसरा विचार लाइये, उसे भी इसी तरह ५-७ 
सैकेण्ड मे हटा दीजिए। इसी प्रकार एक के बाद एक विचार मन मे लाएं और हटाए। कुछ 
क्षण निर्विचार रहे, जैसे मन विश्राम कर रहा हो, आराम कर रहा हो, मन छट्टी पर हो। 
प्रतिदिन करे। कुछ दिनो के अभ्यास से आप मन पर अधिक काबू पा सकेगे। विचार-सर्जन 
मन को वश मे करने बा बहुत ही उत्तम साधन है। 
५. विचार-विसर्जन : मन में कोई विचार स्वतः आने दीजिए। उस विचार कों हटा 


दीजिए। इसी प्रकार जो-जो विचार मन में आता जाए उसे हटाते जाएं। इसमे विचारो को 
-. जाना नही है। न ही विचारों को आने से रोकना है। केवल विचारो को हटा देना है। विचार 
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अपने आप आए उन्हे रुकने नही देना,हटा देना है। इसी प्रकार १०-१२ मिनट प्रतिदिन 
अभ्यास करें। इसके अभ्यास से विचार थमते हैं।. मन विचारो से शून्य होता है। स्थिर 
होता है और शांत होता है। 


६. व्राठक : किसी वस्तु पर निश्चल दृष्टि स्थिर करना त्राटक है। त्राटक के कई 
तरीके हैं। आसन में बैठकर आंखो के सामने, उतनी ही ऊचाई पर अपने इष्ट देवता का 
चित्र डेढ़ गज की दूरी पर रख ले या एक लम्बे-चौड़े श्वेत कागज पर काला या हरा गोल 
निशान बना लें। दीपक की लौ भी रख सकते हैं या अपने धूमध्य पर या नासिकाग्र पर दृष्टि 
टिका सकते हैं। दोनो नेत्रो को पूर्ण खोलकर इष्टदेव पर टकटकी बाध॑र्कर, बगैर पलके 
झपके, तब॑ तक देखें जब तक आखो में आसू न आ जाए। आसू गिरने से पूर्व ही आखे बद 
कर लें। इसी प्रकार बार-बार करते जाए। १० मिनट तक अभ्यास करे। भाटक से नेत्र के 
रोग तो दूर होते हैं, साथ ही मन को एकाग्र करने का यह अद्वितीय साधज़ है। 


७. ध्वनि-योग : पहले आसनों मे दी गई विधि के अनुसार ध्वनियोग का अभ्यास 
बार-बार करें। ध्वनि की गति एक समान हो। स्वर मे मधुरता हो। अपनी ध्वनि को ध्यान 
से सुनिए। पूरी श्रवणशक्ति को इस आवाज पर केन्द्रित॑ करिए। नित्य अभ्यास करे। इस 
क्रिया को गले से आवांज निकाले बगैर भी कर सकते हैं। बगैर आवाज निकाले ओ ३म्‌ का 
उच्चारण करिए और ध्यान देकर उसे सुनने का प्रयास करें ! इसके अभ्यास से मन ध्वनि मे 
डूबने लगता है और जल्दी एकाग्र होता है। 

८. अजपा-जप : मन ही मन किसी मत्र का जप करें। फिर उस मत्र को श्वास क्रिया 
केसाथ मिलाकर जप करे। मुंह से बोलकर नहीं, मन ही मन करना है। हर श्वास के साथ 
मंत्र को मिलाना है। श्वास और मन एक ही डोरी में बांधने हैं। जैसे $* के साथ श्वास' 
लेना $० के साथ श्वास छोड़ना 'सोहम्‌' के जप मे 'सो' से श्वास लेना 'हम्‌' से श्वास 
छोडना। $० नमः शिवाय में '$० नमः' से श्वास लेना 'शिवाय' के साथ श्वास छोडना। 
पूरी चेतना श्वास और मंत्र के साथ रहे। श्वास स्थिर होगा मन भी साथ ही स्थिर होगा। 
जिस समय भी मानसिक तनाव हो, काम, क्रोध आदि की मात्रा कितनी भी बडी हो श्वास 
क्रिया के साथ मंत्र का जप करने से चन्द मिनट में ही मानसिक तनाव दूर हो जाएगा। 
काम-क्रोध आदि से छुटकारा पा लेते हैं। अजपा-जप मन को शांत करने का बहुत ही 
सरल उपाय है। 

९. चक्रों पर ध्यान : हमारे शरीर में कई स्थानों पर बहुत ही सूक्ष्म नाड़ियो के गुच्छे 
हैं और वहां ग्रंथियां भी हैं। योग मे इन्हें कमल या चक्र कहते हैं। महत्त्वपूर्ण सात चक्र हैं। 
इनमें पांच रीढ़ की हड्डी पर हैं। एक भ्रूमध्य मे, एक ब्रह्मरन्ध मे। हर चक्र का स्वरूप, 
रंग, मंत्र, आकार, देव, वाहन, गुण, स्वाद, तत्व इत्यादि तांत्रिक योग मे निश्चित हैं। 


चक्र ऐसे स्थानों पर हैं जहां महत्त्वपूर्ण स्नायु व नाडिया हैं। इन पर ध्यान करने से 
*नाडियों की शुद्धि होती है। जितना तन्तु व स्नायु शुद्ध होये उतना ही शरीर शुद्ध और 
शरीर में व मन मे उतना ही (पट्याआं०7) तनाव कम होगा। 


१. मूलाधार चक्र: स्थान गुदामूल से दो अंगुल ऊपर और उपस्थमूल से दो अंगुल 
नीचे। रक्त रंग से उज्जवलित चार दलों वाला। कमल अक्षर-व, श, प, स; पृथ्वी तत्व 
फ स्थान: तत्व बीज लं; अपान वायु का मुख्य स्थान: गुण-गन्ध, जानेन्द्रिय/£ > 


् 
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कर्मेन्द्रिय गुदा, भूलोक, यन्त्र, चतुस्कोण, वाहन-हम्ति, देवता -इन्द्र, फल-आरोग्यता, 
आनन्द चित्त, वाक्य, काव्य नितम्ध दक्षता। 

२. स्वाधिष्यन चक्र : स्थान उपस्थमृल के पीछे, पेडू के पास) जल तत्व, सिन्दूरी 
रग, छह दल वाला कमल, अक्षर-ब, भ, म, य, र, ल, बीज व, गुण-रस, व्यान वायु का 
स्थान, ज्ञानेन्द्रिय-रसना, कर्मेन्द्रिय--उपस्थ, लोक भुव., वाहन मकर, देवता विष्णु, 
फल-जिहव पर सरस्वती। 

३. मणिपूर चक्र : स्थान नाभि मूल, तपे सोने के रग का, दस दलो वाला कमल। 
अक्षर-ड, ढं, ण, त, थ, द, ध, न, प, फ, अग्नितत्व, चीज रं, वाहन मेढा। गुण-रूप। 
समान वायु, ज्ञानेन्द्रिय-चक्षु। कर्मेन्द्रिय-पैर। लोक-स्व'। देवता-रुद्र। त्रिकोण यन्त्र; 
फल-शरीर ब्यूह का ज्ञान। 

४. अनाहत चक्र: हृदय के पास नीले रग का बारह दल का कमल। अक्षर-क, ख, 
ग, घ, ड , च, छ, ज, झ, जन, ट, 5) वायु-तत्व; तत्व बीज य गति-मृग। गूण-स्पर्श। 
प्राण वायु। न्ञानेन्द्रिय-त्वचा। कर्मेन्द्रय-हाथ। महलोंक, पटकोण आकार। 
फल-कवित्व शक्ति, जितेन्द्रिय। 

५, विशुद्धि चक्र : स्थान-कण्ठ। घुंधला रग १६ दल वाला कमल। अक्षर-अ, 
आ; इ, ई, उ, ऊ, ऋ, लू, लू, ए, ऐ, ओ, औ, अ, अ:। आकाश तत्व। तत्व बीज 'ह'। 
वाहन-हाथी गृण-शब्द। उदान वायु। ज्ञानेन्द्रिय-काम। लोक-जन:। कर्मेन्द्रिय--, 
वाणी। यन्त्र-गोलाकार। फल-महाज्ञानी, शात चित, निरोग, दीर्घमीवी। # 

६. आज्ञा चक्र : स्थान भूकूटि। श्वेत रग के दो दल वाला कमल। अक्षर-ह, क्ष। 
तत्व लियाकार तत्व बीज-ओ ३म्‌। गति-नाद। लोक-तप*, फल-सब चक्रो का फल। 
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७. सहसार चक्र : स्थान-ब्रह्मरन्ध: सहम्र दलों वाला कमल। तत्व अक्षर, 
विसर्ग बीज बिन्दु। लोक-सत्य। अधिपति देवता-परब्रह्मम। फल-मुक्ति। 


योग मे मज़ेदार बात यही है कि हर प्रकार के लोग इससे लाभ उठा सकते हैं। हर 
स्वभाव के मनुष्य इन चढ्नों में से किसी चक्र पर ध्यान लगा सकते हैं। अपनी शारीरिक व 
मानसिक अवस्था के अनुसार ही अपने लिए चक्र का चुनाव किया जाता है। जिनका मन 
बहुत चंचल है,अशान्त है या जिनकी वृत्तिया तामसिक हैं उन्हे मृलाधार चक्र पर ध्यान 
करना है। इससे उनको जल्दी सफलता मिलेगी। मन के शात होने पर या ध्यान के पक्का 
हो जाने पर ऊपर के चक्रो पर ध्यान कर सकते हैं। जिनका मन शान्त हो, मन पर काबू हो 
था जो सात्विक स्वभाव के हैं उन्हे अनाहत चक्र से आरम्भ करना अच्छा रहेंगा। ध्यान के 
परिपक्व होने पर विशूद्धि चक्र व आज्ञा चक्र पर ध्यान कर सकते हैं। 


भन का भोजन इन्द्रियों के विषय हैं। चक्रो पर जब ध्यान करते हैं तो मन उनके 
स्वरूप, रंग, आकार, गुण आदि में मग्न हो जाता है और इन्द्रियों को भी वहा ही लगा देता 
है। मन को चक्रो का खिलौना मिल जाता है और वह उसमे मस्त हो जाता है। जब मन इस 
खेल से भी उकता जाता है तो उसे आसानी से अन्तर्मुख किया जा सकता है। 


१०. एक उत्तम साधना : पदूम या सिद्ध आसन में बैठकर पहले ध्यान को 
श्वास-क्रिया पर लगाएं। श्वास को अन्दर जाते और बाहर निकलते देखिए। मन को 
श्वास पर केन्द्रित कर देवे। फिर धीमे गम्भीर स्वर मे ११ बार ओ १म्‌ की ध्वनि करे। 
फिर मन ही मन ५ बार ओ ३म्‌ की ध्वनि करे। इसमे आवाज न निकले। ध्यान ओ ३म्‌ की 
ध्वनि पर रहे। फिर मंत्र का मन-ही-मन श्वास-क्रिया के साथ मिलाकर जाप करे, फिर 
ध्यान भ्रूमध्य मे ले जाए। ध्यान को भ्रूम ध्य मे अपने इप्ट-देवता पर लगाए। मन-ही -मन 
अपने इप्ट-देवता के दर्शन करिये। फिर एक मिनट के लिए मन को निर्विचार कर दे। मन 
मे कोई विचार न हो,मन विचारो से शून्य हो जाये। मानो मन को छूट्टी मिल गयी है। मन 
आराम कर रहा है। मन विश्वाम कर रहा है। फिर मन मे चेतना लाइये। ध्यान को अपने 
इप्ट-देवता पर लगाइये फिर भ्रूमध्य मे ध्यान रहे। मत्र पर ले जाए। मन-ही-मन ओ ३म्‌ 
का दो बार जाप करे। फिर ५ बार घ्वनि-योग करे। फिर श्वास-प्रश्वास पर लाते हुए 
साधना को समाप्त करे। 


ध्यान से हर व्यवित को लाभ मिलता है। जिनको चिन्ता की आदत हो, नीद न आती 
हो, आत्म-विश्वास की कमी हो या जिनका मन अशान्त रहता हो, उनके लिए ध्यान के 
धन बहुत ही उपयोगी हैं। स्वाभी विवेकानन्दजी ने मन की उपमा एक ऐसे चचल बदर 
से की है जिसे किसी ने काफी शराब पिला दी हो। फिर किसी बिच्छू ने डक मार दिया हो 
और ऊपर से कोई भूत उस पर सवार हो जाए। मन तो वैसे ही चंचल है। फिर उसे वासना 
रपी भदिय की मस्ती चढ़े। सुखी लोगों को देखकर ईरप्यारूपी बिच्छु डंक मारे। ऊपर से 
पते पर अहकार रूपी भूत सवार हो। यह तो मन की अवस्था है। इसका सयम करना 
कठिन है। पर ऊपर दिये हुए प्रत्याहार, धारणा और ध्यान के २-३ साधनों के 
अभ्यास से ही मन की चंचलता दूर होती है। गतिविधिग्ग रूकने लगती हैं, मन एकाग्र होता 
/ मैन शान्त होता है। हम मन के दास नही रहते, मन हमारे वश मे हो जाता है। हमें 
मानसिक शांति मिलती है। 


चक्षु व्यायाम 


नेत्र हमारे शरीर का बहुत ही महत्वपूर्ण अग हैं। नेत्र ज्योति बढ़ाने के लिए नेति व 
त्राटक बहुत लाभवारी है। इनका नित्य प्रति वा अभ्यास परम्‌ आवश्यक है। यह दोनो 
क्रियाएं पटकर्मों मे दी गई हैं। 

योग आसनो के अतिरिक्त नेत्र-ज्योति बढ़ाने वाले कई बड़े ही उपयोगी और 
लाभकारी व्यायाम हैं। इनमे से कुछ का अभ्यास नियमित रुप से प्रतिदिन करना अति 
आवश्यक है। इस तरह के साधारण और सरल व्यायाम, जो योग आमन करने वाले 
आसनो के अत में कर सकते हैं, निम्नलिखित हैं - 

पदमासन, सुसासन या सिद्धासन में बैठे। मेरूदण्ड (रीढ़ दी हड़डी),सिर और गर्दन 
को सीधा करते हुए ये व्यायाम करे - 


5 
व्यायाम एक-आंखों की लम्बबत ८: तक ) (७७% ५४ 
(५८7८४ '०एशाशा। ) को ८ 


गर्दन हिलाए बिना आखो की पुतलियो को 
ऊपर भ्रूमध्य मे तथा नीचे नासिकाग्र पर या एक 


फुट आगे भूमि पर बारी-बारी पहले धीरे-धीरे था ज" 
फिर जल्दी -जल्दी २४ बार करे, यानि दृष्टि को जे £ 5५" 
ऊपर नीचे करे। अत मे आखो को आराम से “श्थ5:22* ध्य्य्फ्छःछ- 
मूदकर ४ सैकेण्ड विश्राम दे। 
नि" व्यायाम दो-आंखों की छक्षैतिल गति 
“ले । ८फ्ऊ.. (पत्रारणात्ष 'ैं०१शपल्या) 
था द बिना गर्दन हिलाए, दृष्टि को आखो के 
समानातर दायें-बाये पहले धीरे-धीरे और बाद 
>> 9»७ /:5 मे जल्दी-जल्दी २४ बार ले जाए, फिर आखे 
१ 4» मूदकर कम-से-कम पाच सैकेण्ड का विश्राम 
कर ्ञ ले 


॥ 
व्यायाम तीन-आंखों की कर्णवत गति ([)938078] 'च०शव्यादा) 
पुतलियो को दायी आख के कोने के ऊपर और बायी आख के कोने के नीचे तिरछा 
(७४82०४०५ ) बारी-बारी १२ बार करे। 


इसी प्रकार अब दृष्टि को बायी आख के कोने के ऊपर और दायी आख के कोने के नीचे ., 
भ्रछा जल्दी-जल्दी ऊपर-नीचे बारी-बारी १२ बार करे। फिर आख म्‌दकर हल्का 
ब्म्म दें। 
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व्यायाम घार-दृष्टि की आयताकार गति (२८८०शहणधा )/०फलयला) 


आखो के सामने एक काल्पनिक आयृत बना ले और उसके चारों कोनों पर दृष्टि को 
क्रमशः बारह बार बाये से दाये और दाये से बायें ले जाएं। अंत में थोड़ी देर आखे मूंदकर 
आराम दे। 


व्यायाम पांच-दृष्टि की गोलाकर गीत ((त०एंथ 'शि०्श्ट्गाला।) 

आखे खोलकर, गर्दन को बिना हिलाये, नेत्रों के गोलक (2५८ छ8॥) को बारह बार 
दाये से बाये और बाये से दाये घुमाएं। 

व्यायाम छह-दृष्टि को दूर और नजदीक लाना 


अपनी आखों के सामने अपना दाहिना हाथ फैलायें और अंगूठे को ऊपर की ओर 
तानते हुए बाकी चार अंगुलियां मोड ले। अब दृष्टि को अगूठे के ऊपर से ले जाते हुए दूर 
किसी बिंदु को देखे और फिर दृष्टि को अगूठे पर लाएं। ऐसा कई बार करें। अगूठे को 





धीरे-धीरे आंख के नजदीक लाते जाए और दूर तथा नजदीक अंगूठे पर बारी -बारी देखने 
की क्रिया जारी रखें। ऐसा तब तक करते जाएं जब तक अगूठा आंख क़े नजदीक न आ 
जाए। इस व्यायाम से भी दृष्टि मजबूत होती है। 

अब व्यायाम के अंत मे आंखो को मूदकर ९8४४8 करें 

ऊपर के व्यायाम खडे होकर भी किए जा सकते हैं। इन्‌ व्यायामों को नियमित रूप से 
करने से तनाव ((६४४०५) और थकान दूर होती है, ज्योति उत्तरोत्तर बढ़ती है और 
आशखों में एक प्रकार की शीतलवा और कोमलता छाई रहती है। आसन करने के अंत मे 
इन व्यायामों के करने और कराने का प्रयत्न कीजिए। 
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अब दो बहुत ही महत्वपूर्ण झूले (5५७॥98॥78) टाइप के व्यायामों का वर्णन किया जा 
रहा है.- 

चूला (5५॥॥8एष्ट) टाइप व्यायाम एक : दोनो पैरो के बीच लगभग एक फुट का 
अतर रखकर सीधे खड़े हो जाइये! अब बिना किसी तनाव के सारे शरीर को घडी वी 
पेड्लम की तरह धीरे-धीरे दायें-बायें घुमाये। शरीर को घुमाते समय ध्यान रखे कि पूरा 
पैर जमीन से न उठने पाये, केवल दाये और बाये पैर की एडी बारी-बारी जमीन से उठे, 
किस्तु पजा जमीन से सटा रहे। दूसरी ध्यान देने योग्य बात यह है कि पैर से सिर तक सारा 





शरीर धूमना चाहिम्ने, केवल कमर या कंमर से ऊपर का हिस्सा ही नही! यह व्यायाम 
कम-से-कम पाच मिनट तक करे। व्यायाम करते वक्‍त बारी-बारी से एक मिनट आखे 
खुली और एक मिनट बद! यह व्यायाम अगर ठीक तरह किया जाए तो इसका अति 
लाभदायक प्रभाव न केवल दृष्टि पर, अपितु सारे स्नायु मण्डल (८४०४७ 5५४/९॥) 
पर होता है। 

झूला (5५श॥8॥॥8) टाइप व्यायाम दो : ऊपर वर्णित व्यायाम से मिलता-जुलता और 
उतना ही प्रभावकारी एक और झूले टाइप का व्यायाम निम्नलिखित है। 


पैरो को. छह इच के फासले पर रखकर सीधा खडे हो जाइए। बाये पैर की एडी को 
उठाते हुए सारे शरीर को ९०० दायी ओर ले जाइए। सिर,आखे,बाजू आदि अगों को इस 
तरह ढीला रखें कि सारे शरीर के साथ वे भी धूम जाए। अब दाये पैर की एडी उठाते हुए 
९०० बायी ओर उसी स्थिति मे आ जाए, जिसमें आप शुरू मे खडे थे। इसी प्रकार दायी 
एड़ी को उठाते हुए पहली स्थिति में आ जाइए तात्पर्य यह है कि इस व्यायाम मे ९०० 
दायी ओर और ९०० बायी ओर जाना है और फिर पहली स्थिति मे लौट आना है। एकदम 
पीछे की ओर (४७०७१ था॥) कभी नही जाना है। सारी क्रिया आराम से १६ पूरे चक्कर 
प्रति मिनट के हिसाब से ५ मिनट तक करे। 

इन व्यायामों के अतिरिक्त आगे लिखे नियमो के पालन से भी नयन ज्योति बढ़ाने या 
कायम रखने मे काफी मदद मिलती है। 
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(१) हथेलियों से आंखें ढकना (287778) : आखो की हरारत शीघ्रताशीघ्र हटाने 
का सबसे अच्छा तरीका है 78॥778। आराम से कर्सी पर या नीचे कही बैठ जाइए। आखे 
मूदकर हथेलियो को प्याले की तरंह बनाते हुए आसो पर इस प्रकार रखे कि बायी हथेली 
बायीं आख और दायी हथेली दायी आख को पूरी तरह ढक ले, किन्तु नाक पूरा खुला 
रहे और उगलियों का ऊपरी हिस्सा ललाट पर आ जाए। हथेलियों से आखे दबाए नहीं, 





अपितु इस प्रकार पूरी तरह ढके रखे कि बाहर का प्रकाश आखो पर न॑ पडे। अगर आप 
कुर्सी पर या नीचे बैठे हो तो कोहनियो को आराम-पूर्वक घुटनो पर रख ले। जब भी आखे 
थकी मालूम हो आप 7?8ए॥ष्ट दस-पन्द्रह मिनट तक करे। इससे आखों को बडी शांति 
और शीतलता मिलेगी। आखो को आराम देने का यह 7280५०7902 यानी सर्व सुलभ 
तरीका है। 


(२) जल्दी-जल्दी पलकें गिराना (8॥7678) : आंखों को आराम पहुचाने का एक 
और बढ़िया, प्राकृतिक और आसान तरीका है 8॥ग्राग्रष्ट। चाहे आप जो भी काम करते 
हो जल्दी -जल्दी पलक गिराना न भूलिए। याद रखे कि 63778-यानी देर तक पलक न 
गिराना आखों की ज्योति कम करने का मुख्य कारण है। दस सैकेण्ड के अदर दो बार नहीं 
तो कम-से-कम एक बार जरूर पलक गिराएं। पढ़ते वक्‍त भी जल्दी-जल्दी पलक गिराने 
से आंखे जल्दी नही थकती और आप देर तक आराम से पढ़ सकते हैं। अधिक पढ़ने वालों 
के लिए छताछष४|0ट की आदत डालना अति आवश्यक है। 


88 यौगासमन एवं साधना 


(३) ठंडे पानी से छींटा मारना : शीतल और शुद्ध जल आखों के लिए प७गा८ का 
काम करता है। अत आप जब भी हाथ-मुह धोए चुल्लू मे पानी भर कर मुदी हुई आखो 
पर चार-पाच इच की दूरी से लगभग बीस छीटे धीरे-धीरे मारे। इससे आंखो में ताजगी 
और स्फूर्ति आती है। 


(४) सूरज की रोशनी ग्रहण करना : नयन ज्योति बढ़ाने में सूर्य का प्रकाश यदि ठीक 
तरह ग्रहण किया जाए तो रामबाण का काम करता है। किन्तु सूली आख से सूर्य की ओर 
देखना हानिकारक और खतरनाक है। सूर्य की किरणो के सेवन के कई त्तरीके हैं। कुछ 
अच्छे तरीके ये हैं - 


(क) आखे मूदकर सूर्य की ओर मुह कर खडे हो जाए ओर गर्दन को धीरे-धीरे 
दाए-बाए पाच-सात मिनटों तक धुमाए ताकि प्रकाश आख के सभी हिस्सों पर बराबर 
पडे। सुर्य की किरणों का प्रात काल ग्रहण करना और भी लाभदायक है। 

(ख) सूर्य की किरणों का पानी से होकर आंखों पर पड़ना : सूर्य को अर्थ देने के पीछे 
तयन ज्योति बढ़ाने का यही रहस्य मालूम होता है। जब हाथ ऊपर करके हम सूर्य को पानी 
देते हैं, तो उसकी किरणे पानी से छतकर आखो पर पडटती हैं ओर दृष्टि की पुष्टि में सहायक 
होती हैं। 





(ग) हरे पत्तों से सूर्य को देखना : पीपल के हरे पत्तों को आख के बिल्कल पास लगा 
कर उसमें से सूर्य की ओर देखने से आखो को बल मिलता है। 


(5) तिफला के पानी के आंख धोना- रात भर भिगोए हुए त्रिफला के शीतल जल से 
आख धोना नेत्र-ज्यीति बढ़ाने मे काफी लाभ पहचाता है। आखे धोने के लिए आप 2५९ 
५/७४ध४८ाः को, जो योग सस्थान से ले सकते हैं, इस्तेमाल कर सकते हैं! केवल 
'शीतल जल से ही यदि आप आखो को सुबह-शाम 79८ १४४७८: से धोये तो आखो मै नई 
जान और ताजगी आएगी। 
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७. मालिश स त्वचा के रोमकृप विकसित होते हैं। 
८. इससे मास-पेशिया शिथिल होती है और समस्त शरीर में चपलता आ जाती 


है। 
९ जब रोग पुराना हो जाता है, तो त्वचा बिल्कुल काम नहीं करती। इसलिए 
पुराने रोगो को ठीक करने में मालिश काफी मदद देती है। 
१० शरीर के अग मजबूत तथा तेलयुवत बनते हैं और शरीर विकसित होता 


है। 

११ जो व्यक्ति व्यायाम नहीं कर सकते या जिन रोगियों को व्यायाम नहीं कराया जा 
सकता, उन्हे मालिश द्वारा व्यायाम का लाभ दिया जा सकता है, क्योकि व्यायाम रक्त का 
सचार तेज करके शरीर के विकार को बहा ले जाता है, वही काम मालिश भी करती है। 


मालिश के प्रकार 


मालिश कई प्रकार से होती है-१ तेल मालिश, २ सूली मालिश, ३. पाव से 
मालिश, ४ ठण्डी मालिश, ५ गर्म-ठण्डी मालिश, ६ पाउडर से मालिश और ७. 
बिजली से मालिश। हर मालिश के अपने कुछ नियम हैं, जिनका पालन आवश्यक है। 
अलग-अलग रोगो मे और व्यक्ति की शारीरिक स्थिति को देखकर ही मालिश का प्रकार 
निश्चित किया जाता है। सभी रोगियो की एक-सी मालिश नही वी जा सकती। 


नींद न आती हो, नाडी दौर्बल्य हो, शरीर मे अधिक गर्मी हो, जलन हो, सूखी खारिश 
हो,हाथ-पाव मे सरसराहट होती है तो ठण्डी मालिश बहुत लाभ करती है। वैसे तेल की 
हल्की मालिश भी दी जा सकती है। 

कमजोर ब पतले व्यक्तियों के लिए तेल-मालिश लाभदायक है। 

मोटापा दूर करने के लिए सूखी मालिश और ठण्डी मालिश से अधिक लाभ होता है। 

अधरग, जोडो का दर्द, पीठ का दर्द, टागो का दर्द, बच्चो का पोलियो, शधाटिका 
इत्यादि रोगो मे तेल मालिश, पाव से मालिश, ग्र्म-ठण्डी मालिश, बिजली की मालिश 
लाभदायक है। उपवास में तेल-मालिश उचित रहती है! 

धकावट दूर करने के लिए सूखी मालिश, पाउडर या तेल से मालिश करवानी 
चाहिए। 

स्वस्थ व्यवित के लिए तेल:मालिश व ठण्डी मालिश लाभ देती है। 

पहलवानो तथा अधिक कसरत करने वालों के लिए तेल-मालिश और पाव मालिश 
लाभदायक है। 


इसके अतिरिक्त कई एक रोगों मे विशेष अग की मालिश करने से आश्चर्यजनक 
लाभ होता है। जैसे स्नायु दौर्बल्य मे रीढ़ और पीठ की मालिश, अनिद्रा मे मेरूदण्ड, गर्दन 
तथा सिर की मालिश, टोसिल हो जाने पर गर्दन के अगले भाग की मालिश, दमा और 
ब्रोकाइटस रोग मे छाती और पीठ की, कब्ज मे पेट की, सिर-दर्द मे सिर और गर्दन की, 


यौगिक मालिश क्र 
शयाटिका में टांग तथा पीठ के निचले भाग कीनपुसकता मे चुल्लिका ग्रथि की (जो गले मे 
होती है),रकताल्पता में पीठ तथा पेट, विशेषकर जिगर की मालिश करने से 'रोगो को 
विशेष लाभ होता है। 


तेल मालिश : तेल की मालिश हृदय की ओर होनी चाहिए। मालिश किसी से 
करवाने से ही अधिक लाभ है, वैसे स्वयं भी अपनी मालिश की जा सकती है। हाथ को 
ढीला रखते हुए और अपनी शक्ति के अनुसार दबाव डालकर हृदय की ओर मालिश 
करनी चाहिए। मालिश हृदय के नीचे के भाग की ऊपर की ओर, ऊपर के भाग की नीचे 
की ओर होनी चाहिए। मालिश पाव की पिण्डलियो की, घुटनो की, जांघो की, बाजुओ की, 
पेट की, छाती की, पीठ की, गर्दन की और सिर की क्रमवार करनी चाहिए। मालिश से हम 
गदे खून की नालियो की तेज करते हैं, जिससे शरीर का विकार बाहर निकले। मालिश 
मांस-पेशियों पर हो; हड्डियों पर नही ताकि उनमे लचीलापन आए। 


अन्य मालिश के प्रक्नर : मर्दन करना, ताल से हाथ चलाना, थपथपाना, मसलना, 
दलन करना, धर्षण, मरोडना, दबाना, सहलाना, बेलना, झकझोरना, खडी थपकी, 
कटोरी थपकी, उंगलियो से ठोकना, मुक्की मारना, गाठ घुमाना, कम्पन इत्यादि। 


मालिश जो आप प्रतिदिन कर सकते हैं 


स्नान करने से पहले पूरे शरीर पर पाच, सात मिनट के लिए अपने हाथो से घर्पण 
करे। इसे आप तेल लगा कर भी कर सकते हैं और सूखा भी। सारे शरीर को हाथो से रगड 
सकते हैं। 


थंगों पर : थोडा तेल टागों पर लगा ले। हाथो पर गोलाकार मे मास-पेशियो पर 
मसलते हुए ऊपर की ओर लाएं। दोनो हाथो की हथेलियो से पेशियो पर एक दूसरे हाथ के 
विपरीत घर्षण करे। पूरी टांग को हाथ से ठोकें और थपथपाएं। 


बाजू : बाजू पर तेल लगा कर हाथ से बाज पर ऊपर की ओर तेजी से मसले पूरे हाथ 
से कलाई को पकड़ें, फिर गोलाकार घ॒ुमाते हुए ऊपर की ओर ले जाए, , हाथ से ठोक दे और 
थपथपाएं। 


पैट पर : तेल को दोनो हाथो से पेट पर दाये से बाये गोलाकार घुमाते हुए लगाए। फिर 
हाथ की उंगलियों से मांस को पकड॒ कर ऊपर नीचे मसले। जिससे पेट का मोटापा कम 
हो। अब हाथ की उगलियो का पूरा दबाव देते हुए दाई ओर नीचे से ऊपर की ओर 
गोलाकार में कई बार मालिश दे। 


छाती : तेल से पूर छाती को दाये - बाये, नीचे-ऊपर मालिश दे। हाथो की बीच मे 
रख कर बाहर की ओर घ॒र्षण दे, ताकि छाती चौडी हो। दोनों हाथो की कटोरी बना कर 
लगातार पूरी छाती पर हल्के-हल्के थपथपाएं। हृदय व फेफडो को बहुत लाभ मिलेगा। 


पीठ : पीठ पर आप स्वयं मालिश नहीं कर सकते। फिर भी पीठ पर जहां तक हाथ 
जाता हो ले जाकर बाहर की ओर दबाव डाल कर मालिश करें। पीठ पर मालिश दूसरे से 
करवाएं तो ठीक रहेगा। 


92 योगासन एवं साधना 


पीठ पर तेल लगा कर हथेली से दाये-बायें धर्षण देकर हाथ को ऊपर बी ओर ले 
जाए। दोनो हथेलियो को मेरुदण्ड के दाये-बाये रख कर दबाव देकर नीचे को फियलाए। 
दोनो अगूृठो से रीढ़ के दोनो ओर दबाव देते हुए ऊपर की ओर ले जाएं और अंदर बाहर 
एक-एक गोट को मसले, जगह-जगह से मास को पकड कर मसले। पूरी पीठ को हाथ की 
कटोरियों से थपथपाएं और अत में हाथ से कम्पन दे। 


शर्दन और मुख * गर्दन पर चारो ओर धुमा कर मालिश करे। गले पर हाथ वी 
उगलियो से ऊपर से नीचे थोडा दबाव देकर मसले। चेहरे पर ऊपर से नीचे की ओर 
मालिश करे। आखो के चारो ओर उंगलियो से मालिश करे। आसो पर हथेलियो से बिता 
दबाव डाले गोलाकार मे घुमाए। 


सिर: सिर पर हाथ की उगलियो पर तेल को लेकर पोटो से बालो वी जडो मे मालिश 
करे। भाथे पर व पूरे सिर पर गोलाकार मे हथेलियो को घुमाएं। सिर के पिछले भाग पर 
ऊपर से नीचे की ओर दबाव देते हुए हाथो को चलाए। हाथो की कटोरी बनाकर पूरे सिर 
को थपथपाए। प्रतिदिन १० मिनट स्नान से पहले इस मालिश के लिए दे। छुट्टी के दिन 
अधिक समय लगा सकते हैं। 


वदिन-चर्या 


जब तक हम अपनी पूरी दिनचर्या को व्यवस्थित नही करते तब तक हम पूर्णरूप से 
स्वस्थ नही हो सकते। स्वास्थ्य के लिए सभी आवश्यक बातो की ओर घ्यान देने की 
आवश्यकता है। अवसर कई व्यक्तियों को मैंने कहते सुना है कि मैं योगासन भी करता हू, 
खान-पान भी मेरा ठीक है फिर भी पता नहीं रोग क्यो हो जाता है? कही न कही, कोई न 
कोई कमी रहने से ही रोग आता है। इसलिए अपने सारे जीवन को सूनियोजित करना 
आवश्यक है। 


नित्यकर्म : रात को जल्दी सोना और प्रात. जल्दी उठना, स्वास्थ्य के लिए आवश्यक 
है। जल्दी सोने से नीद अच्छी आती है, मन शांत होता है और विचार शुद्ध होते हैं। सुबह 
जल्दी उठने से आलस्य नही आता। सुबह के सभी कार्य नित्यकर्म, सैर, व्यायाम, शरीर 
की सफाई भली प्रकार किए जा सकते हैं। प्रातः उठकर कल्ला करे, ठडा पानी पीये और 
फिर शौच जाएं। शौच न आए तो भी जाएं। प्रतिदिन समय पर शौच जाने से कब्ज न 
होगी। घर मे बच्चो को भी इसी प्रकार की आदत डाले। उठते ही उन्हे शौच भेजे, जिससे 
पेट साफ हो जाएं, यदि किसी कारण से पेट साफ न हो तो एनीमा द्वारा पेट साफ करें। पेट 
साफ रहेगा तो शरीर हल्का रहेगा और भूख भी लगेगी। 


दांतों फी सफाई : अधिकांश व्यक्ति दातो को केवल सुबह के समय ही साफ करते हैं 
और वह भी केवल पेस्ट या ब्रुश से। सुबह तो दात साफ करने ही चाहिए, परन्तु रात को 
दात अवश्य साफ करने चाहिएँ, क्योंकि भोजन का कुछ अश यदि दातो मे रह जाएगा तो 
दातो को खराब कर देगा। प्रात: दातुन से और रात को पेस्ट या ब्रुश से दात साफ करे। ब्रश 
को मसूढ़ो के उल्टा नही, बल्कि समानान्तर चलाए। रत को नमक तेल से, मजन से या 
अगुली से मसूढों को रगड कर साफ कर सकते हैं। सर्दियों मे गर्म पानी मे नमक डाल कर 
अच्छी त्तरह कूला कर सकते हैं। बच्चो को भी ऐसी आदत डाले कि रात को सीने से पूर्व 
दांतों को मंजन से अवश्य साफ करे। दांतों को कभी भी आलपिन या सुई से न क्रेदें। 
भोजन तथा अन्य चीजो को अच्छी तरह चबाने से भी दातो का व्यायाम होता है और दात 
मजबूत रहते हैं।जब भी आप कुछ खाए, अच्छी तरह से कुल्‍ला करके दात साफ कर ले। 


स्नान : प्रतिदिन ताजे पानी से स्नान करना भी स्वास्थ्य के लिए बहुत आवश्यक है। 
त्वचा हर समय शरीर के अदर के विकार को बाहर निकालती है। उस मैल को स्नान 
करके ही साफ कर सकते है और चमडी को शक्तिशाली बना सकते हैं। स्नान करना भी 
एक कला है। केवल कुछ लोटे पानी शरीर पर डाल लेने से स्नान नही हो जाता। स्नान 
अच्छी तरह शरीर को रगड-रगड कर करना चाहिए। स्नान करने से पहले सारे शु्ीर* 
को हाथों से हल्के-हल्के रगडे। शरीर थोडा गर्म करे, फिर स्नान करे। साबुन का 
सप्ताह में एक बार से अधिक न करे। स्नान के बाद तौलिए से अच्छी तरह .₹९५ 
कर सुखा ले। कई व्यक्ति गीले बदन ही कपडे पहन लेते हैं, वह ठीक नहीं है। 
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थोडी देर शरीर को घूप में सुखा ले। स्नान करने से पहले भी १५/२० मिनट शरीर को 
धूप में गर्म करके स्नान करें तो बहुत लाभ होगा। 


स्नान ताजे पानी से ही करना चाहिए। गर्म पानी से स्नान करने से शरीर घुलता नहीं 
है और चमडा भी दुर्बल होता है। सर्दियों मे यदि गर्म पानी व्यवहार मे लाना हो तो बहुत 
कम गर्म पानी ले। शरीर तो पहले से ही गर्म रहता है, उसे तो ठण्डे व ताजे पानी से स्नान 
देने मे लाभ है। हा, अत्यन्त ठडा पानी नही होना चाहिए। ताजे और साधारण ठण्डे पानी 
से स्नान करने से रक्त का सचार चर्म त्क होगा, रक्त की शुद्धि होगी और शरीर मे स्फूर्ति 
व ताजगी आएगी। 


कपड़े : सभ्य समाज मे कपडो का पहनना अत्यन्त आवश्यक है। कपडे शरीर पर 
खुले हो, ताकि शरीर को ताजी हवा लगती रहे। तग कपडों से शरीर को अपने को स्वस्थ 
रखने के काम मे बाधा पडती है। सफेद कपड़े शरीर के लिए सबसे अच्छे रहते हैं। गर्मी के 
दिनो मे मोटा कपडा पहने ताकि लू से बचा जा सके। बरसात मे पतले व कम से कम कपडे 
पहने ताकि ठडी हवा शरीर को मिले। सर्दियो मे आवश्यकतानुसार कपडे पहने ताकि 
शरीर की गर्मी को अदर ही समेटा जा सके। 


नायलोन के कपडो का व्यवहार शरीर की त्वचा के लिए हानिकारक है। विशेषकर 
त्वचा से लगने वाला कोई भी कपड़ा, बनियाद आदि नही पहननी चाहिए। कमीज भी यदि 
पोलियस्टर या नायलोन की पहने तो उसके नीचे सूती बनियान होनी चाहिए। 


निद्रा : अच्छी नीद आना स्वास्थ्य की निशानी है। निद्रा मे शरीर अपनी दूट-फूट की 
मरम्मत करता है। विकारों को बाहर निकाल कर अपने को स्वस्थ करता है और दूसरे दिन 
फिर से काम करने की शक्त प्राप्त करता है। रात मे देर तक काम करना और शरीर को 
आवश्यक आराम न देना या रात क्लबो और सिनेमाओ मे बिताना अपने स्वास्थ्य के साथ 
खेलना है। 
चार-पाच वर्ष तक बच्चो को अधिक से अधिक समय सोने देना चाहिए। युवा व्यक्त 
को आठ घटे अवश्य नीद लेनी चाहिए।५०वर्ष से ऊपर कं व्यक्ति को ६ घण्टे सोना पर्याप्त 
है। वैसे ४ घण्टे की गहरी नीद अगर आ जाये तो उससे भी काम चल सकता है। गहरी नींद 
पर ही शरीर का स्वास्थ्य निर्भर करता है! 
अच्छी और गहरी नींद लाने के लिए निम्नलिखित बातो की ओर ध्यान दे - 
१, सोने का स्थान स्वच्छ व हवादार हो। खिडकी,रोशनदान आदि खूले हों। ताजी 
हवा आती-जाती रहे। 
२. बिछौना साफ-सथरा और आरामदेह हो। सर्दियों मे ऊपर ओढ़ने का कपडा भी 
पर्याप्त हो, जिससे आप शिथिल हो कर सो सके। शरीर को ढीला रखकर सोने से सुबह 


उठने पर शरीर मे नई शक्ति का अनुभव होता है। 
३ चारपाई कसी हई होनी चाहिए। अच्छा हो तख्तपोश पर सोए ताकि मेरूदण्ड 


सीधा रहे और रक्त का सचार सारे शरीर में बेरोक-टोक हो। 
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४ मुख को कपडे या लिहाफ से ढक कर नही सोना चाहिए। श्वास नाक से ही ले 
और नाक से छोडे ताकि गर्म होकर व छन कर अदर जाए। मुख से सास लेना और छोडना 
बहुत बुरी आदत है, इससे बचें। 

५. रात सोते समय पेट हल्का रहना चाहिए। पाव यदि ठण्डे रहते हो तो उन्हे गर्म 
पानी मे रखकर गर्म कर ले। 

६. जब आप सोने जाए तो मन शात और चिन्ता ओ से मुक्त होना चाहिए। निद्रा से 
पूर्व यदि कुछ मनोरजन हो जाए तो शरीर की नस-नाड़ियां व मास-पेशिया शिथिल हो 
जाएंगी और नीद अच्छी आएगी। 

७ जिन्हे नीदन आती हो वे सोने से पर्व १० -१ ५ मिनट लम्बी गहरी सास ले। इससे 
नींद बहुत अच्छी आएगी। 

८. रात सोने से पूर्व हाथ-मुह धोकर आखो पर छीटे लगाए। वज़ आसन मे बैठकर 
अपने इष्टदेव का घ्यान करे, मत्र का जाप करें, प्रार्थना करे और फिर सो जाए। इससे 
गहरी नीद आएगी। 

९ सोने से पूर्व आंखों के चारो ओर मालिश करके आखो की मास-पेशियो को 
शिथिल करे। कभी-कभी हल्की सिर की मालिश करवाए ताकि मस्तिष्क की नाडिया 
शिथिल हो जाए। 

१०. सोते हुए एक गिलास ठण्डा पानी पीने से नीद अच्छी आती है। सोने से पूर्व 
पेशाब का सोए।कपडे कम से कम और ढीले पहन कर सोए। तकिया न बहुत ऊचा हो 
न॑ नीचा हो। 


व्यवहार : अपनी बोलचाल मे मिठास लाए। मीठा बोलने से हम दूसरे का मत जीतते 
हैं और अपने को भी आनन्दित करते हैं। व्यवहार हमारा शुद्ध और दूसरों की सेवा भावना 
से युक्त होना चाहिए। दूसरो की सेवा करने से वास्तव मै ईश्वर के दर्शन होते है। समाज 
मे जो विषमता और अशाति है, उसका एक मुख्य कारण है -अपने स्वार्थ की सिद्धि पर 
जोर और परमार्थ का अभाव) आप यदि वास्तव मे सूख चाहते हैं, प्रभु के दर्शन करना 
चाहते हैं, तो नि स्वार्थ भाव से दूसरों की सेवा करने वी भावना पैदा करे। 


भोजन 


अगर आप योगासन, प्राणायाम आदि से पूरा-पूरा लाभ उठाना चाहते हैं, तो आपको 
अपने आहार-विहार में भी सुधार लाना होगा। केवल योगासन, प्राणायाम, पटकर्म आदि 
क्रियाए करने से शरीर को पूर्ण स्वस्थ मही रखा जा सकता। आहार से ही हमारे शरीर वा 
पोषण होता है। शरीर बी टूट-फूट को ठीक करने, अदर के अगो वी बार्य करने वी शक्ति 
को बनाएं रघने तथा रोगो से बचाने वी क्षमता पैदा करने के लिए शुद्ध, सुपाच्य, 
सात्विक, खनिज लवण युक्‍त प्राकृतिक भोजन बी शरीर को आवश्यकता है। योगासन, 
प्राणायाम आदि के द्वारा प्राप्त स्वच्छता व शुद्धता तभी बनी रह सकती है, जब हमारा 
भोजन इस प्रकार का होगा। 


परन्तु यदि हम गलत, अम्ल प्रधान, अप्रादृतिक भोजन करके विकार अदर इकट्ठा 
करते एहे तो शरीर की शक्ति क्षीण हो जाएगी और उसके अवयवों का उचित पोषण नहीं 
हो पाएंगा। सेल्ज ट्टेगे अधिक, बनेगे कम। रक्त में सफेद कण अधिक हो जाएंगे, लाल 
कणी की कमी हो जाएगी, जिससे शरीर बार-बार रोगी होता रहेगा और दुर्घल हो 
जाएगा। 


भोजन के कार्य 


१ वर्धन: भोजन से शरीर वी सेले अपनी वृद्धि के लिए सामग्री प्राप्त करती हैं। 
सेलों के बढ़ने और उनकी सख्या अधिक होने से शरीर का वर्धन होता है। 
२. क्षतिपूर्ति : शरीर के विभिन्‍न अवयबो में निरतर जो रासायनिक क्रियाएं होती 
रहती है, उसके परिणामस्वरूप हुई क्षति वी पूर्ति भोजन द्वाय होती है। 
३ शक्ति उत्पादन : हमारे शरीर के ऐच्छिक और अनैच्छिक सभी कार्यों के लिए 
'शक्ति आवश्यक है। भोजन इस शवित को उत्पन्न करने मे सहायता करता है। 
४ रक्षात्मक कार्य : शरीर वी वृद्धि, क्षतविक्षत ततुओ की पूर्ति एव शक्ति उत्पादन 
के अतिरिक्त क॒छ अन्य कार्य भी हैं, जिनके लिए भोजन आवश्यक है। भोजन के कुछ मूल 
अवयव जैसे विटामिन आदि न तो शक्ति ही उत्पन्न करते हैं और न शरीर की वृद्धि। फिर 
भी हमारे शरीर की रक्षा तथा भोजन के उपर्युक्त कार्यों के ठीक सम्पादन के लिए उनकी 
नितात आवश्यकता है। 
अधिकाश व्यक्ति अपने भोजन को तल-भून कर उसकी शक्ति नष्ट कर, विटामिन 
और सनिज लवण समाप्त कर मिर्च मसालो के साथ खाते हैं। फिर रोगी होकर डाक्टरो के 
पास जाकर ताकत की गोलियो के रूप मे विटामिन खाते हैं, खनिज लवण की टीके लगवाते 
हैं और इस प्रकार धन का अपव्यय करते हैं। 

आज के यूग में अधिकाश बीमारियां और मौते अधिक और गलत आहार के कारण 
ही हो रही हैं। विज्ञान की इतनी उन्नति होने पर भी मनृष्य का जीवन दुसाध्य-असाध्य 


भोजन 97 


रोगों से पीड़ित है। हृदय रोग से मौत होना तो सामान्य बात हो गई है, खासकर उन लोगो 
की जो बड़े-बड़े पदों पर आसीन हैं और लक्ष्मी तथा सरस्वती के कृपापात्र हैं। 


इसका मुख्य कारण गलत व असन्तुलित आहार ही है। जैसा हम भोजन करते हें, वैसे 
ही हम बनते हैं। कैसा भोजन शरीर को स्वस्थ रख सकता है, इसे ध्यान न देकर आज का 
आधुनिक समाज अधिक से अधिक दवाइयो पर निर्भर करता है। शायद ही कोई लाख मे 
से एक ऐसा व्यक्ति मिलेगा जिसे दवाई न खानी पडती हो और स्वस्थ रहता हो। 


रक्त में दो प्रकार के कण पाए जाते हैं। लाल रक्त कण और सफेद रक्त कण। यदि 
सफेद रक्त कण अधिक हो जाये तो व्यक्ति जल्दी बीमार पडता है, जलवायु व 
महामारियों का उसके शरीर पर शीक्र प्रभाव पडता है और वह रोगी हो जाता है। यदि 
लाल रक्‍त कंण अधिक होगे तो व्यक्ति स्वस्थ रहेगा, रोग के कीटाणु उस पर जल्दी हमला 
नही कर पाएगे और रोग नाशक शक्ति अधिक होगी। रक्त मे लाल रक्त कण तभी 
अधिक हो सकते हैं, जब हमारा भोजन विटामिन,खानिज लवण यृुक्‍त,क्षारपन लिए हुए 
होगा। 


शरीर के सतुलन को बनाए रखने के लिए हमे ७४ प्रतिशत क्षार प्रधान भोजन की 
और २४ प्रतिशत अम्ल प्रधान भोजन वी आवश्यकता है। हमारा आहार अधिकाश रूप 
में अम्ल प्रधान होता है, जिससे रोग घर किए रहते हैं। चपाती, चावल, दालें, आलू, 
तली-भूुनी चीजें, चाय, काफी, पकौडे आदि अम्लता बढ़ाने वाले पदार्थ हैं। फल, ताजा 
दूध, कच्ची सब्जिया, अक्रित अनाज, पके हुए मेवे, गुड इत्यादि क्षारपन देने वाले पदार्थ 
हैं। शरीर अपना डाबंटर स्वय है। उसमे इस प्रकार के यत्र हैं, जो उसे ठीक रखते हैं। जैसे 
ही आप बीमार हुए, आपकी भूख चली जाती है, कुछ भी खाने की इच्छा नही करती। यदि 
खाते हैं, तो बमन हो जाता है, घबराहट बढ़ जाती है, मु का स्वाद बिगड जाता है, हृदय 
वी गति बढ जाती है, पेशाब का रग बदल जाता है, शरीर टूटने लगता है। यह सब 
क्रियाएं शरीर अपने अदर से विकार व रोग को बाहर निकालने के लिए करता है। हम 
शरीर के कार्य मे सहायता न कर, उल्टे दवाइया लेकर और खाते-पीते रहकर उसमे 
बाधा पहुंचाते हैं। यदि हम उसे सहायता करे, कुछ याये नही, आराम करे, थोडा-थोडा 
करके पानी पीयें,पेट साफ कर ले तो शरीर जल्दी ही स्वय को स्वस्थ कर लेगा। 


हमारा आहार ठीक रहे तो रोगी होने की नौबत नही आएगी। पूर्ण रूप से स्वस्थ रहने 
के लिए आवश्यक है कि जिस रूप से प्रकृति हमारे खाने की वस्तुओ को पैदा करती है, 
उसी रूप में खाया जाए। उसे पकाया न जाएं। ऐसा भोजन करने से हमे बहुत कम खूराक 
से आवश्यकतानुसार शबित प्राप्त हो जाएगी और हम कभी रोगी न होगे। इसके लिए 
अक्रित अनाज, कच्ची सब्जिया, फल, सूखे मेवे, दूध, सोयाबीन व मूगफली का निकला 
दूध ले सकते है। 


हमे भोजन को पकाकर खाने की आदत पड गई है। इसलिए उसे इतना ही पयाएं 
जिसमे तत्व कम से कम ज्ष्ट हो। यदि सूर्य द्वारा पका ही खाए या कम से कम पफाकर ' 
थाए तो थोड़ी ख़यक से अधिक शक्ति, पूरे तत्वु,विटामिन व खनिज लवण हमें सी? 
खराक से ही मिल जाएगे। केवल भोजन पर सैकड़ो पुस्तके लिसी हुई हैं। भोजन 
सम्बन्ध मे आगे लिखी कूछ बातों का यदि आप पालन करे तो यह विश्वास के साध च१ 
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जा सकता है कि बहुत हद तक आप सोगी होने से बच जाएंगे और यभी भी आपरी 
असाध्य रोग नहीं होगा। ; 


१ बार-बार घाने वी आदत वो ट्ोटबर प्रयत्न करे कि दिन में तीन या चार बार ही 
साया जाय, सबह नाश्ता, दोपहर और रत भोजन, शाम यो फल या योर्ड हलवा पेय। 
इसमें पाचन ग्रप्रो को आराम मिलेया और उनमे पाचन ठिया करने दी नई शमित रहेगी! 
बार-बार चाय, बिग्बट पर्कोे साते रटना अपने पैट पर अत्याचार करना है और सच्ची 
भुस भी भाग जाती है। कम बार सामने से पाचन क्रिया भली प्रवार होगी। साए हुए भोजन 
के पूरे रस निकलेगे, गैस नहीं पैदा होगी, पेट हरवा रहेगा और भूसा लगेगी। 


२ अपने भोजन में कच्ची सब्जियों वो सलाद के रूप में अवश्य स्थान दे। पथायर 
भी हरी सब्जियों वा प्रयोग अधिक करे। इससे विटामिन तथा सनिज लवण तो अधिक 
मिलेगे ही, आपको पोक (१२एछर्थ्िप्ट0) भी मिलेगा जो कभी कब्ज नही होने देगा, जो 
बहुत से रोगो थी जड़ है। पेट हत्वा रहेगा,आप अनाज कम साएगे, जिससे सुराक जन्दी 
पथ जाएगी और भूस बढ़ेगी। गाजर, टमाटर, शलगम, प्याज, अदरक, बंदगोभी, घीर, 
ककडी,चुकदर, पालक, मूली, सलाद के पत्ते आदि आमानी से कच्चे साए जा सकते हैं। 
वैसे आप भिडी, लोबी, टिण्डा, हरी तोरईं, चष्पन कददू, सीताफल, फुलगोभी, मटर 
आदि भी कच्चा था सबसे हैं। 


३. संब्जिया बिल्वुल ताजी लेनी चाहिए। ताजी सब्जी में अपनी ही मिठास होती है। 
यासी सब्जी के सभी तत्व नप्ट हो जाते हैं। सब्जियों यो काटने से पहले धोये और छिलये 
समेत ही कादे। विटामिन तया सनिज लवण सबसे अधिक छिलके में ही होते हैं। वाटवर 
धोने से बहुत में पुलनशील तत्व पानी में बह जाते हैं। सब्जियों को भाप मे बम से कम 
पकाये। सब्जी प्याज,अदरक, नमक वगैरह डालकर बिना पी वा तड़का लगाए उबलना 
रख दे। सब्जी बन जाने के बाद घी वा या मक्सन का प्रयोग करें। इस प्रकार वी बनीं 
सब्जी अपने ही स्वाद में बनेगी और उसवी मिठास बनी रहेगी। 


४, आटे वी चपाती बनाने के पूर्व कम से कम एक घण्टा पहले अच्छी तरह गूधे, 
इससे चपाती हल्की बनेगी और जल्दी पच जाएगी। 
। 


५ सब्जियों के रूप मे अधिक आलू, मटर,अरबी वगैरह जैसी भारी सब्जिया बनाते 
हैं, यह तो पूरा भोजन है। सब्जियों मे हरी सब्जियो का व्यवहार करना चाहिए। मौसम के 
अनुसार होने वाली सब्जियो का ही व्यवहार करे। वे मौसम वी सब्जी एक तो महगी होती 
है, दूसरे उसका अपना स्वाद नहीं मिलता! 


६, अपने भोजन मे फलो को स्थान दें। मौसम के अनुसार जो फल प्रकृति पैदा करती 
है, उसे घाये। फल पूरा पका हुआ ही खाना चाहिए। फलो मे रसदार फल सतरा, मौसमी, 
माल्टा, अनार, अनन्नास, शहतूते, अधिक लाभदायक हैं। इनसे शरीर की क्षारपत 
अधिक मिलता है। ह के हर 

७ भोजन करते हुए पानी मत पिए। यदि आवश्यकता हो तो कम से कम पानी का 
व्यवहार करे। भोजन के साथ अधिक पानी पीने से भोजन पूरी तरह पचता नही. आते 
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इसमें से पूरा रस नही निकाल पाती, पानी के दबाव से भोजन आगे आतो मै चला जाता है, 
अनपचा भोजन मल द्वारा शरीर से बाहर हो जाता है। भोजन के आध घण्टा पहले और 
एक घण्टा बाद पानी पीए, दोपहर के और रात के भोजन के बीच कई बार पानी पीए ताकि 
भोजन के पचने के बाद आते धुल जाये और उनमे नई शक्ति पैदा हो, क्योंकि केवल पानी 
ही उन्हे साफ करता है और शक्ति देता है। वैसे दिन भर में ढाई-तीन किलो पानी अवश्य 
पीना चाहिए, रात को सोते समय पानी पीकर सोए। इससे आपको नीद अच्छी आएगी। 
सुबह उठकर पानी पीने से शरीर मे चैतन्यता आती है, आखो की रोशनी बढ़ती है, चित्त 
की गर्मी शात होती है। अच्छा हो याद आप सुबह का पानी निम्बू डालकर पीए। निम्बू से 
अदर के अंग साफ होते हैं, पाचन रस निकलते हैं और भूख बढ़ती है। 


८, चाय, काफी, कोका कोला, लिम्का, तम्बाकू, मास-मदिरा आदि का प्रयोग न 
किया जाय। यह पाचन थत्रों को बिगाड देते हैं और शरीर मे अम्लता पैदा करते है। 
बार-बार चाय पीना बहुत हानिकारक है। इससे प्यास मिट जाती है, जिससे पाचन यत्र 
'शक्तिहीन हो जाते हैं। 


९ धी का अधिक प्रयोग केवल शारीरिक परिश्रम करने वाले व्यक्ति को ही करना 
चाहिए, अन्य व्यक्तियों को धी-तेल का उपयोग कम करना चाहिए। घी शुद्ध लिया जाए, 
वनस्पति के स्थान पर तेल का प्रयोग अधिक लाभदायक है। शुद्ध सरसो का तेल, मूगफली 
का तेल, खोपरे का तेल, सोयाबीन का तेल छाने के योग्य है। 


१० दालो का प्रयोग कम करे।जो भी दाल खाए छिलके वाली हो, दाले बनाने से 
घण्टा-दो-धण्टे पहले भिगो ले,साबुत दालें अकरित करके बनाए। अकूरित दाल जल्दी बन 
जाएंगी और सुपाच्य होगी। साठ वर्ष से ऊपर वाले व्यक्तियों को दाल का प्रयोग बिल्कुल 
बंद कर देना चाहिए। 


११. मैदा, सफेद चीनी और मिठाइयो का कम से कम प्रयोग किया जाए। चीनी के 
स्थान पर गुड या मधु लाभदायक है। सर्दियों मे तो दूध मे चीनी के स्थान पर खजूर 
डालकर लिया जा सकता है। खजूर क्षारपन देती है। 

१२ भोजन का समय निश्चित करे और उसी समय भोजन करने की आदत डाले) 
यदि समय पर भूख नही हो तो मत खाए या कम खाकर उठ जाएं। इससे आपको समय पर 
भूख लगेगी। पाचन यत्र पूरे रस निकालेगे, जिससे खाना पचेगा। रात के भोजन से दोपहर 
का भोजन हल्का रहना चाहिए जिससे हम अपने दिन भर का काम बिना आलस्य के कर 
सके। पेट भर कर खाने से एक तो काम ठीक ढग से नही हो पाता,दूसरे भोजन पचाने मे 
शरीर को पूरी शक्ति नही मिल पाती है, जो गैस तथा अपच का कारण बनती है। रात को 
हमे काम नही करना होता, इसलिए पेट भर खाया हुआ भोजन आसानी से पच जाता है। 


१३. रात का भोजन सोने से डेढ़-दो घण्टे पहले ले लेना चाहिएं। भोजन को पहले 
अच्छी तरह दांतो से चबाएं। जब पिस जाए और रस बन जाए तभी निगले। भोजन थोड़ी 
भूख रखकर खत्म करे, जिससे आप हल्कापन अनुभव करेगे। यदि आपको रात सोते हुए 
दूध पीने की आदत है, तो भोजन कम करे और भोजन के आधे घण्टे बाद दूध पीएं, रात को 
सोते हुए नही। इससे आपको नींद अच्छी आएगी। 
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१४ भोजन करने के बाद १५-२० मिनट के लिए बायी करवट लेटें। इसे योग में 
वामक॒क्षी कहते है। घाना साने में परिश्रम करना पडता है, पसीना भी आ जाता है, हृदय 
की धडकन बढ़ जाती है, श्वास तेज हो जाती है। १५ मिनट बायी ओर लेटने से शरीर 
स्वाभाविक स्थिति मे आ जाता है और भोजन जल्दी पचता है। बायी तरफ लेटने वा 
कारण हमारे आमाशय तथा हृदय बायी ओर है, उन्हे आयम मिलता हैं। 


उपवास 


शरीर शूद्धि के लिए उपवास से बढ़कर कोई विधि नहीं। जेसा हम लोगों वा जीवन है 
उसमे सप्ताह मे एक दिन का उपवास रखना स्वास्थ्य के लिए अच्छा ही नहीं, आवश्यक 
भी है। उपवास मे शरीर की शक्ति आतरिक शूद्धि मे लग जाती है, और यत्रो को आराम 
मिल जाता है। उपवास में केवल पानी तथा नीयू का सेवन करना चाहिए ताकि अदर के 
सब यत्र भली प्रकारधुल कर साफ हो जाए। उपवास पूरा या आधा केवल फल, दूध या 
सब्जी का सूप लेकर भी किया जा सकता है। 


उपवास की महत्ता को देखते हुए हमारे ऋषि-मुनियो ने उपवास को धर्म का अंग ही 
बना दिया। कभी पूर्णिमा का ब्रत, कभी अमावस्या, कभी एकादशी और कभी अन्य ब्रत। 
इन ब्रतों का केवल एक ही तात्पर्य है कि पाचन यत्रो को आराम दिया जाए। 


हम दिन भर काम करते हैं, यदि रात न सोएं ती अगले दिन शरीर थका-धका लगता 
है, काम नही होता। इसी प्रकार हर समय खाते रहने से पाचन यत्र थक जाते है और आराम 
न मिल पाने पर बिगड़ जाते हैं। हम जानते हैं कि जब भूख लगी हो तो खाने की चीज को 
देखते ही मुख मे पानी भर आता है, पेट मे हलचल शुरू हो जाती है, सूसी चीज भी बहुत 
मीठी व स्वादिष्ट लगती है। जब भूख न हो तो स्वादिष्ट भोजन भी फीका लगता है। 


आधा उपवास केवल एक बार साकर किया जा सकता है। दोपहर को एक बाई 
खाकर शाम को भोजन त्याग दिया जाए, जिससे रात भर भी पाचन यत्रो को आराम मिल 
जाता है। शरीर शुद्धि के लिए अधिक दिन का उपबास रखा जा सकता है, परन्तु लम्बा 
उपवास किसी विशेषज्ञ की देख-रेख मे रखना चाहिए, क्योंकि उसमें सावधानी की 
आवश्यकता होती है। 


शरीर की छोटी-मोटी बीमारिया केवल उपवास से ही ठीक हो जाती है। जब भी कभी 
हल्का बुखार आए, सिर दर्द हो, पेचिश, पेट दर्द, खासी, जुकाम, सर्दी वगैरह रोग हो, आप 
उपवास करे,केवल पानी पर रहे,अपनी प्रकृति अनुसार गर्म या ठण्डा पानी ले,पूर्ण विभांम 
करें, पेट साफ कर ले तो रोग अपने आप भाग जाएगा। 


आप से जब कभी बदपरहेजी हो जाये! किसी पार्टी या ब्याह-शादी पर जबान के 
स्वाद के लिए अधिक भारी भोजन कर ले या समय-बेसमय किसी के साथ उल्टा-सी धा 
खाना पड जाय तो उसका एक ही प्रायश्चित है, उपवास ! ८५, १० घण्टे या एक दिन वा 
उपवास कर ले तो शरीर स्वय ही विकार को बाहर कर देगा और कोई तकलीफ न होगी। 
खउबाल रामबाण उपचार है। 


भोजन ॥0] 


भोजन कव करें: (१) जब सच्ची भूछ लगे तब खाना चाहिए। (२) कंवल उतना ही 
खाना चाहिए जितने से भूख शाव हो जाये। (३) बिल्कूल सादा भोजन कीजिए। बहुत ही 
तरह की चीजें एक साथ खाना पेट पर व्यर्थ का बोझ डालना है। (४) भोजन करते समय 
चित्त भोजन की ओर एकाग्र रहना चाहिए। (५) जब तक पहले ग्रास को पूरी तरह चबा न 
ले दूसरा ग्रास मुख में न डाले। (६) भोजन शातिपूर्वक करना चाहिए और ऐसे समय 
करना चाहिए जब आप हडबडी मे न हो और जब मन चाहा समय भोजन में लगा सके। 


भोजन कब न फरें : (१) सोने के बाद तुरत उठ कर मत खाइये। (२) जब चिन्तित, 
क्रोधित अथवा शोकातुर हो तब भोजन मत कीजिए। (३) ऐसी कोई चीज हर्रगज मत 
खाये, जिन्हे खाने की आपकी इच्छा न हो। (४) कोई भी उबलती सी गर्म चीज या बर्फ 
जैसी ठण्डी चीज गले से नीचे मत उतरने दीजिए। यदि कोई बहुत ठण्डी चीज खानी ही हो 
तो उसे बहुत धीरे खाये। 
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आपको फिर से साफ-सुथरा व स्वस्थ बना देता है। विकार यदि साधारण तरीकों से नहीं 
निकलता तो रोग उन्हे खत्म करता है। 


रोग मोटे तौर से तीन प्रकार के होते हैं। 


3. तीब्र' (नए) रोग (4८०0८ 705९४5९) 


यह रोग तीव्र गति से आते हैं। इनमे बहुत जलन या पीडा होती है, जैसे तेज बुखार, 
दस्त, पेचिश, जुकाम, नई खासी, खसरा, खारिश, चेचक, हैजा आदि। यह रोग बच्चो, 
जवानों और काफी मात्रा मे जीवन-शबित रखने वालो को ही आते हैं। यह रोग अपने की 
साफ करने की शरीर की चेप्टा है, जो तीन-चार दिन या एक दो सप्ताह'रहकर शरीर को 
शुद्ध बना देते हैं। यदि भोजन और दवाई की अडचन न हो तो यह जल्द ही ठीक हो जाते हैं! 
इन रोगो में प्रकृति का साथ देने के लिए भोजन को बद करना है। रोगी को बिल्कुल भूख 
होती ही नही। सावूदाना, वाले और दूध भी इन रोगो में नहीं देना चाहिए। यदि हम खाने 
की चीजे ले लेते हैं, तो शरीर मे पाचन क्रिया शुरू हो जाती है, जिसमे नाड़ी -बल लगता है, 
जो सफाई के काम मे रुकावट पैदा करता है। दवाई, जो अधिकतर विपैली होती है, के 
सैबन से रोग देर से जाता है या भयकर रूप धारण कर लेता है या फिर दब जाता है। दवाई 
: लैने से बुखार आदि न रहने पर भी रोगी अदर से स्वस्थ नही होता, उसे कब्ज बनी रहती 
है; भूख नही लगती, खुश्की हो जाती है और विकार अदर ही रह जाते हैं, रोग दब जाता 
है। शरीर किसी और रोग से विकार की बाहर निकालने का दूसरी बार, तीसरी बार, 
चौथी बार प्रयास करता है। यदि शरीर की इस कोशिश को बार-बार दबा दिया जाए तो 
जीर्ण रोग पैदा होते हैं। 


तीव्र रोगों मे कम से कम पहले तीन-चार दिन तो पानी के सिवा कुछ नही लेना 
चाहिए। बाद मे दिन में दो-तीन बार थोड़ा-थोडा मीठे फलो का रस या सब्जियो का सूप ले 
सकते हैं। इन रोगो मे आराम बहूत जरूरी है, आसनों की आवश्यकता नही। रोग जाने पर 
'शरीर शुद्ध, निर्मल होता है, थोड़ी कमजोरी रहती है। 


, 2« जीर्ण रोग ((॥.7०गां८ /0)5९85९) 


यह बहुत दिनों तक रहते हैं। बार-बार बनी रहने वाली थोडी तकलीफ। रोगी 
चलता-फिरता और साधारण तौर से काम करता हुआ भी दुखी और लाचार बना रहता है, 
जैसे वायु के रोग, गठिया, दमा, बवासीर, हल्का बुखार बना रहना, जख्म का बना रहना, 
मधुमेह, बहुमूत्र, पथरी आदि के रोग। यह रोग अधिकतर ४० वर्ष की आयु मे और जीवन 
शक्ति के कमजोर पड़ने पर आते हैं। तीद्र रोगो के लगातार दबाए जाने पर किसी अग से 
सम्बन्ध रखने वाला जीर्ण रोग हो जाता है। इन रोगो मे पहले दो-तीन दिन का उपवास, 
फिर एक-दो दिन मीठे फलों का रस, फिर तीन सप्ताह मीठे फल व कच्ची सब्जिया और” 
फिर एक सप्ताह रोटी और कच्ची सब्जिया। इसी क्रम को जब तक रोग रहे, ८७ 
जाना चाहिए। जीर्ण रोगों में रेग से न लड़कर स्वास्थ्य बढ़ाना है। आसन और .। 
जो जीवन-शक्ति बढ़ाने के उत्तम साधन हैं इनमें बहुत उपयुक्त हैं। 





आसमनों द्वारा बीमारियों का इलाज 
, बदहजमी व गैस के रोग्र: पश्चिमोत्तान, वज़, पवनमुक्त, हल, मयूर, 
उड्डियान बध, कपालभाँति, नौलि। 


92 पुरानी कब्ज: मकर, उत्तानपाद, सर्वाग, कपालभाँति, सहज नाडी शो धन, 
अनीमा। 


3. बवासीर: सर्वाग, मत्स्य, शलभ, धनुर, मकर, मूल बध, उज्जायी, नाडी 
शोधन, अनीमा। 


4. मधुमेह: हल, पश्चिमोत्तान, चक्र, अर्धमत्स्येन्द्र, मत्स्येन्द्र, सर्वाग, शीर्ष, 
जानुसिर, सुप्तवज़, मयूर, उड्डियान वध, नाडी शोधन, आतरिक कुम्भक। 


5. मुटापा: पश्चिमोत्तान, अर्धमत्स्येन्द्र, सर्वाग, मयूर, धनुर, सुप्तवज्ञ, 
उडडियान, वाह्य कुम्भक, नौलि, कपालभाँति। 

6. वीर्य सम्बन्धी: परश्चिमोत्तान, जानुसिर, धनुर, शीर्ष, अर्धमत्स्येन्द्र, सिह, मूल 
बंध, उड्डियान बंध, नाडी शोध, आतरिक कुम्भक, सिद्ध, बद्धपदम, गोरक्ष, ध्यान। 


7. हाई ब्लड प्रैशर: सुप्तवज़, सिद्ध, पद्म, हल, मत्स्य, शिथिल, पश्चिमोत्तान, 
नाडी शोधन (कुम्भक के बिना), ध्यान, उज्जायी, शव, भ्रामरी। 


8. लो ब्लड प्रैशर : सर्वाग, हल, कर्णपीड, पश्चिमोत्तान, वज्, पद्म, सिद्ध, नाडी 
शोधन, शव, कपालभाँति। 


9. दमा; मत्स्य, सुप्तवज़, भुजग, शलभ, उप्ट्, कोण, उज्जायी, सहज नाडी 
शोधन, नेति, कुजल। 


0. गले के रोच : जलनेति, सूत्रनेति, मत्स्य, सुप्तवज़, सिंह, सवांग, जालंधर बध, 
उज्जाबी, शीतली, शीतकारी, नेति। 


]. नाक, कान, भला: जलनेति, सूत्रनेति, घृतनेति, मत्स्य, शीतली, शीतकारी, 
सर्वाग, जालंधर बध, उज्जायी, भ्रामरी। 


॥2. धरण: हस्तपादोत्तान, धनुर, चक्र, गर्भ, नाडी शोधन। 


3. यकृत: उप्ट्र, कमरचक्र, हल, गर्भ, मयूर, सर्वाग, नौलि, उड्डियान, नाडी 
शोधन, योगमुद्रा, कुंजल। 


]4. सिर दर्द: पश्चिमोत्तान, हल, सर्वाग, शव, सहज नाड़ी शोधन। 


75. हरनिया (नाभि): सुप्तवज्, मत्स्य, हस्तपादोत्तान, पश्चिमोत्तान, सवांग, 
उड्डियान बध, कपालभाँति! 


6. हरनिया (मसाना): मत्स्य. हस्तपादोत्तान, सवांग, उडिडियान,; कै है] 








'"पनेस बुक ऑफ वल्ड रिकॉ्डइंस' एक ऐसा 
सदर्भ-ग्रथ है, जिसमे जीवन और जगत के 
प्रत्येक क्षेत्र मे नित-नवीन कायम होने बाले 
हजारो -हजार विश्व-रिकॉर्डों का ब्योग दज 
होता है। विश्व के लगभग सभी देश इसमें 
शामिल रिफॉर्डों को ही प्रामाणिक व सही 
भानते हैं। किसी भी रिकॉड का इसमें 
शामिल होना या विचाराय स्वीकार किया 
जाना ही उस देश के लिए भौरदएर्ण 
उपर्लाब्ध मानी जाती है तया इसका वह 
अपने प्रचार माध्यमों, जैसे रेडियो, टी वी 
तथा समाचार-पत्रों द्वारा प्रचार भी करते हैं। 
+ - » विश्व के 24 देशो वी भाषाओ में 
प्रकाशित ऐसे सदर्भ-ग्रथ को ग्रिनेस के 
मालिको ने भारतीय भाषाओं में छापने का 
दायित्व 'पुस्तक महल्ल' यो सौंपा है। इस 
तथ्य को भारत के सभी प्रमु् समाचार -पत्र 





विश्व की 24 भाषाओं में 


दुनिया का सबसे अधिक बिकने वाला 


विश्वविख्यात संदर्भ-ग्रंथ 
अब हिन्दी में भी उफ्सब्ध 









६ रूबापित असकय फोटोधफ्स 





* ररिस्थाई-स्विक्शओं लहित 
0%। ५५ ॥()(१४ ()। ४५४१, ए८20207705 
गगेनेस बुक्त ऑफ वर्ल्ड रिकार्ड्स 


था रेडियो प्रसारित भी कर चुके है। इमी 
श्रूघला की प्रथम कडी यह हिन्दी सम्करण है 
मानव आवन, मानव उपलब्धियां व 
मानव संसार 
भाग सा पशु व॑ बनरस्पति-जगत, प्रावृतिक 
जगत, ब्रह्माण्ड एवं अतरिक्ष व विज्ञान 
जगत 
आएं ॥) कला एवं मनोरजन, भवन एवं 
सरचनाए, मशीनों दी दुनिया, व्यापार-जेगत 
आग ॥9४ सेल-जगत (दुनिया भर के सभी 
प्रवार के खेलो, घिलाडियों व सेल-सबधी 
चटनाओ के रिश्मर्ड) 



















मूल्य प्रत्येक भाग 20/- शकखर्च . 4/- 
आारों आग अलव-अलग - 72/« 
चारों भाग एक में 68/- 

सजित्द लाइब्रेरी ससल्करण 80/- 


हजारों-हजार रिस्तेरडी दुजियां री सभी क्षेत्रों की महत्वपूर्श घटनाओं, स्थानों, व्यक्षितपों व 
दस्तुओं से संबोधित साथों की तारार में रिकॉर्शं व जानवर्धर धूचताओं झा अपूर्ष, भरार 
ए५७७३2प था <0७!३००एक7७एत एव 'जै/६ (0९5५ 599९630०९5 [.(0., ६३|उएटं 























छः विशर सीछिए चच | 
छ वायलिन सीखिए 8 तबता य यरेंगो-बोंगो | 
ए मेंडोलिन व बेंजो सीखिए 


युवा पीढ़ी के चहेते वाद्य,जिन्हे बिना शिक्षक के सरलता से सीसा 

जा सकता है और हमारे इन कर्मों वी मदद से आप कछ ही दिनो 

में फिल्‍मी व शास्त्रीय धुने निकालने लगेगे 

# अपना प्रिय वाद्य बजाकर जश्न और महफ्लों में छाकर 
बाहवाही लूट सकते हैं 

७० घाली संमस में उत्कृष्ट मनोरजन के लिए बोई मी 
बाद्य-सगीत सीखिए, 

# प्रत्येक बीस मे-उस वाद्य ये समस्त हे |! 
अगों, उन्हें पकड़ने तथा बजाने का सही 
ढंग, सुर, लय, ताल व धुने निकालना [| [| 
तथा सरगम, बोल, राग-रा्थानिया आदि |, * 
बजाने वी प्रैक्टिकल शिक्षा के साथ-साथ 
हर बात स्पष्ट चित्रो द्वारा ममझाई गई है 


प्रत्येक का मूल्य 0/- 
हारमोनियम सीखिए 5/- 
डाकखर्च प्रीत पुस्तक 2/- 





मधुमेह, हृदयरोय, एलर्जी या अल्सर जैसे 
भयानक रोगों से निबटने में डॉक्टर से भी ज्यादा 
आंपकी अपनी भूमिका आवश्यक है 









हि या 


इसके लिए पढ़िए 

इंग्लैंड के प्रसिद्ध डाक्‍टरों एवं विशेषज्ञों 
द्वारा लिखित लाखों की संख्या में बिकने 
वाली प्रसिद्ध ब्रिटिश 


पॉकेट हैल्थ गाइड्स 
(अब हिल्दी से भी उप्रषस्ध) 

७ पाक्ट हैल्थ ग्राइट्स इन बीमारियों के 
कारणों, जटिलताओ, सावधानियों तथा 
रोकथाम के उपायों के बारे में आपका 
ज्ञानवर्द्धन करेगी। 

अंग्रेजी भें भी उपलब्ध 













न्पिि-ज-उऊाउप्पि:::5: 
असल घट लक व जप रत 


का पते 


निस्मकोच सर्वोधत पुस्तक पढ़ने बी सलाह 
दूगा॥--छारागडाउ क्रष्ठज0, 30057. 








मूल्य 5/- प्रत्येक 
डकठर्च 8/- 
प्रत्येक 





हिन्दी में 6 तथा अग्रेजी में 8 
पाकेट हैल्थ गाइड्स 


* एलर्जी (4860/प्र०७) 

* रक्‍तक्षीणता (#्षाठशासव) 

* संधिशोथ एवं. गठिया 
ककल्प्रशावाफा) 

# दमा (4&007स्‍60 

# पीठ वा दर्द [छकतूकवका) 

# बच्चों क॑ गेय ((कधदाशा ऊ ॥[0९55९७/ 

# रक्‍त-सचार वी समस्याएं (&#प/कहग्व 
छिक्छ/शमऊ) 

» अवसाद और चिता एल्‍फलूजाजा & 
पयतशप्रा 

* मधुमेह (0(02४९5) 

* उच्च रक्तचाप [/॥90 छात्कच १९55९) 

* हृदय रोग (0 770४0९) 

# रजानिर्वाति (वरशल कलाटशपजट) 

# आंधघासीमी वा दर्द (#क्रपातश 

वुप्टिफ अल्यर (एशक़वल (/०ल्‍९४5) 

रजोपूब तनाव ((& #छ#5प्रव। गेलछातत। 

त्वचा-गेग (506 प्रो'्काल्, 


(4हतावड 6 














हि उज्ज्वल भविष्य के लिए उसे आज ही य दीजिए , 


जूनियर साइंस पहली बार बा 


बहुरगी धृबुसाइफ्लोपीडिया 
एक ऐसा एससाइरसोदीशिया जिसमें ये भी हैं 


एनसाइक्लोपीडिया 


फै000॥ इक्षटाहं: फडल09 रो # घेलने के लिए साइस के खेल 

(एपाआ9# $टाशाए९ छिटएटॉ०ण० ९००) * कंपने फे लिए माइस ये प्रयोग 

क & सलारजन के लिए साइस के मॉइल एवं 

256 में 800 से भी अधिक सिलौन बताना 





रंगीन एवं 80,000 शब्दों दी 
पाठ्य-सामग्री से युयत प्रस्तुत 
एनसाइक्लोपीडिया वैज्ञातिक विषयों 
पर लिखा गया एक अमूल्य सदर्भ-ग्रथ ' 
है। बच्चे थी हर क्यों , 'दैसे' और 
'क्हा' का उत्तर देने मे सक्षम एक 
सग्रहणीय ग्रथ! 


इसे इग्लैंड के विशेषज्ञ लेखकों बी 
एक टीम ने विशेषरूप से बच्चों के 
लिए लिखा है। इसमे रगीन वित्रो वी 
सहायता से कठिन विषयो वो इस 
प्रकार सरल तथा सुबोध आापा में 
समझाया एया है कि विज्ञात जैसा 
नीरस माना जाने बाला विषय भी 
रोचक हो उठा है 


पाच छड़ो भें विभाजित इस महाग्रथ में आपके बच्चे की 
विज्ञान सवधी हजारों-हजार जिशाताओं के उत्तर हैं- 










मूल्य प्रत्येक खड 46 /- 


] पृथ्वी एवं ब्रह्माड थ&6 8०६ *-२ ९, : डाकयर्च : 3/- 
5 5४ सम्पूर्ण 72/- 
सह | प 6050 3४802७86 
हद रे छापाओ सिकपणा 
कह हर हे कर 








रा एवं साधना 
विश्वप्रसिद्ध "भारतीय योग सस्थान” से 
संबद्ध योगशास्त्रियों एवं योगाचार्यों के 
अपने प्रैषिट्कल अनुभवों फे आधार पर 
लिखी गई एक अद्वितीय पुस्तक 
22] 
/ छत २ामासनण 
जाए साधना 

के 








मशहूर तजुर्येकार फोटोग्राफर 
आ. 
कोर्टीग्रापी सिखाने याला- 





बिना स्टुडियो की मदद के घर-बैठे ही 


इस पुस्तक की विशेषताएं: 

# आसनो का सुबोध भाषा में सचित्र विवरण 

# शरीर बी सक्षिप्त जानवारी 

७ प्राणायाम बी सरल विधि 

७ चक्षु-ब्यायाम 

# मालिश किस प्रव्गर करे 

# सतुलित एवं पौष्टिक भोजन 

# किन-किन योगासनों द्वारा कौन-कौन से 
रोगो का निदान 

"भारतीय योग सस्थान' जिसवी भारतभर 

वी सैंकड़ों शाखाओं मे प्रतिदिन आने वाले 

हजागे-हजार साधक थोगाशभ्यास द्वारा छुट- 

पुट व जीर्ण वीमारियों से छुटकारा पाकर 

अपने जीवन का आनन्द ले रहे हैं। 

50 606/०0/6 40 747 

डिभाई साइज के 08 पृष्ठ 

मूल्य 40/- शकलर्च 3/- 








लेखक ए एच. हाशमी 


उनके गुण व उपयोग। 
० डैवलपिंग, काण्टैक्ट,_ प्रिंटिय, 





कलरिंग ग। 


ग्रैक्टिकल फोटोग्राफी कोर्स 


# पंंट्रेट्स, ग्रप्स, स्टिल-लाइफ, लैण्डस्वैप, स्पोर्ट्स 
तथा स्पीड फोटोग्राफी, खिलखिलाते बच्चे, 
विवाह -उत्सव, जानवर, प्राकृतिक दृश्यावलिया 
आदि अनेक अवसरो के छायाचित्र खीचना सीखिए 


० डार्क-रूम वा सामान, हर प्रकार के डैवलपर्स का 
चूर्ण ह्वन, फोटोग्राफिक फार्मूले, वैमिकल्स तथा 


एन्लार्जमेण्ट, 
डाक्यूमेण्ट कापिग, रीटचिंग, फिनिशिग तथा हैएड 








ऐडिमाई साइज के 244 पृष्ठ 
सैकडों रेखा व छाया चित्र 
मूल्य 20/- डाकखर्च' 4/, 























है लक्ष्मी महिमा * हनुमान महिमा 
* विष्णु महिमा * शिव महिमा 


* गणेश महिमा * दुर्गा महिमा 
प्रत्येक का मूल्य !2/- डाकखर्च 3/- 


रह: 
(06 





छल 


प्रत्येक पुस्तक के ज्ञान-खण्ड मे-उस 
१ देवी-देवता के पर अवतरित 
होने के कारण और परिस्थितिया, उसकी 
दिव्य शक्ति और दिव्य लीलाओ का 
प्रामाणिक वर्णन है। 
२ इन पुस्तकों के भक्ति-खण्ड भे- 
उनके महान भक्तों से सबाधित 
रोचक कथाश तथा उनवी भण्ति के 
चमत्कार वर्णित हैं, जिन्हे पढ़कर आप 
गदगद हो उठेगे। 
उपासना-खण्ड मे-शास्त्रसम्मत 
विधि-विधान से उनकी पूजा दर 
उपासना करने का सरल ढग दिया गया है। 
84 प्रत्येक पुस्तक के तीर्थ- खण्ड मे- 
भारत तथा विश्व के अन्य देशो में 
स्थापित उनके प्रमुख मन्दियें एवं भव्य 
मृत्तियों से सम्बन्धित येचक जानकारी दी 


गई है। 

इनके अतिरिक्त -पूजन से सम्बंधित 
भर मत्र तथा धृप, दीप, नैक्य, आरती 
जि | समर्पित करने के समय के मत्रादि भी 





जिवशिक घोगों किए आलू उ्यक्ाए 


छाए "3५ 





पर पद 


पा सार 



















श्ब्फ्य् 






















लहर फ्र 


७ ईश्वर के रूपो, आविर्भाव, जीवन- 
दर्शन, व्यापकता, प्रामाणिकता और 
उसवी अदृश्य शक्ति को जोननें- 
समझने की जिज्ञासा प्राय. मनुष्य में 
बनी रहती है। इन्ही जिज्ञासाओं का 
समाधान आपको इस ग्रन्थ-माला मे 





मेरिट लिस्ट में वही बच्चा आता है, जिसका मानसिक 
विकास औरों से बेहतर होता है.. और बेहतर मानसिक 


चिल्ड्न्स नॉलिज बैंक विस 


|] चिल्डने चिल्डन्स . बंक' 
जालिज 


'>ाच्डशकक्षपट-ककलपपप्रद्याा प्रा: +रतजु 
| 6५ हा, पं शा 22 हि ॥० १ 


है प 


प्र 
2 मा | 
है. हज लय 




















नयच्चे का बौद्धिभ पिकास तभी बेहतर प्रत्येक भाग में लगभग 200 प्रश्न 


होता है, जब पाठ्य-पुस्तकें पढ़ने के 
अतिरिष्त, उसके मस्तिष्क में उभरने वासे 
"बयो?” और 'कैसे?” किस्म के सैकड़ो- 
हजातें प्रश्नो के समुचित उत्तर उसे सही 
समय पर मिलते रहे? और ऐसे ढेरो 
अनधूझे प्रश्नों के सही उंत्तरों के लिए 
उसे चाहिए. 


चिल्ड्न्स नॉलिज बैंक 
एन ॥॥, ॥, (४७ ७ 

मानव शरीर, जीव-जन्तु, धरती-जल- 
आवाश, खनिज, सेल-खिलाडी, सामान्य 
ज्ञान, भीतिक-रसायन व जीव-विज्ञान, 
चिक्त्सारववज्ञान तथा वैज्ञानिक आविष्यारो 
से सबधित अनगिनत प्रश्नों के उत्तर -- 
दवा5० उएगाग्शांट गण हवन 





.. में से कुछ भी झलक 

७ महिलाओ वी दाढ़ी क्यो नहीं होती? * क्या 
दैत्याकार मनुष्य भी पृथ्वी पर रहते हैं? * शत के 
छल्ले कया हैं? ० क्‍या अन्य ग्रहों से लोग पृ थ्वी पर 
आते हैं? ०» क्‍या ससार में नरभक्षी लोग भी रहते 
हैं? » आकाश नीला क्‍यों दिखाई देता है? * 
हाइड्रोजन बम बया है? » हमारे महासे बयों हो 
जाते हे? ० टेस्ट टयूब बेबी कया हैं? ७ मिश्र के 
पिरामिड क्यो बनाये गये? ७ हमे सपने बयो 
दिखा देते ह? # मौत बी घाटी क्या है? ७ मरने 
के बाद भी आदमी के बाल क्यो बढ़ते रहते हैं? 
# बया काइ पहाड़ी भी रग बदल सफ्ती है? * 
डिब्वाबद पल सइने क्यों वही” ७» सयुक्त राष्ट्र 
संघ करा हे? ७ इलक्ट्रानिक घड़ी वैसे काम करती 
है? » दुनिया का सबसे बडा स्वर्ण भडार कौन -सा 
है? ७ मिग्र में मर्मी वैसे बनाते हैं? * 
डडन-तश्तरी क्या हैं? एल एस डी क्‍या है? 
हग-ग्लाइंडिग का खेलरै ० आधुनिक रसायन- 
शाम्त्र बा जन्मदाता दौन है? 






























्ज 





री योतसत के भीतर आदमी, ह येखी 

पर नाचती औरत, सेय में से भारते 

यच्चे या परीपस के पत्ते पर अपनी 
प्रेमिया के फ़ोटो उतारिये या आप 

- बिगी अच्छे भले आदमी या वा्टून 
जैमा पोटो सीचना चाहते है? जैसे कि 
उट जैसी गर्दन कशहड़े जैगा सिर 
यासुड़े जैगी ताक, हाथी जैस यान 
और मात्र अगुलभर था शरीर! 
(#िस्टार्शन ट्रिक) 

- एक ही पोटो में किमी आब्जेक्ट वे 
कई प्रतिमिम्ब एक साथ उतारना 
चाहते हैं। (प्रिम्म ट्रिक) 

+- एक ही पोटो में किसी व्यक्ति को 
अलग-अलग पोज में एक साथ 
दिखाना चाहते हैं-पिल्मे मे डबल 
रोल जैसा? (मल्टीपल ट्रिक) 


का ... २#ब ४४. 
दिक फोटोग्राफी 
एंड कलर प्रौयेसिंग 


व्यावलायिफ 


इसके लिए फेई सकता या विरेशी वै परा 
ही रशरी नहीं है, जरूरत है तो सिर्फ 
ट्रिक फोटोग्राफी के ज्ञान थी... और 
ट्िरू फोरोग्राफी थी हिस्री में सिर्फ एक 
ही पुस्तक है +- 


टिक फोटोग्राफी 


एंड 
कलर प्रोसेसिंग 


ए एच हाशमी 


जिससे डिस्टॉशन ट्रिय, शिग्म ट्रिक, 
मस्टिपल एय्सपोजर्स ट्रिक, फोटोमोटाज, 
बेस रिलीफ, रैकिग, पैनिम, स्टार इफेक्ट, 
टडिप्रैवशत ग्रेटिंग, टेक्‍्सचर, फोटोलिय, 
सोलराइजेशन, पोस्टराइजेशन, पेन 
ड्राइग इफेक्ट तथा ऐसी ही अन्य अनेवो 
बैमरा ट्रिससे थी पूरी-पूरी प्रैविटक्ल 
जानवारी चित्रों के साथ दी गईं है। 
फोटो-ट्रिक्स के अलावा 


पोटोग्रापी के प्रारम्भिक ज्ञान के साथ- 
साथ कलर पोटोग्रापी व कलर प्रोसेसिंग 
वी प्रैक्टिकल जानझारी भी दी गई है, 
जिसवी मदद से आप अपने घर मे ही 
नेगेटिव था ट्रासपेरेसी वी प्रोसेसिग व 
क्लरर्थप्रटिंग कर सकते है। . 


फोटोग्राफी मूल्य: 2स्‍/- डाकसर्च 4/- 
केतिए. डिम्राई साईज के 248 पृष्ठ 


सैकड़ों रेखा व छाया चित्र 


0 8, नेताजी सुभाष मागग॑ दरियागज, नईं दिल्‍ली कोन 268292 26820 
पुस्तक महल, ज्वारी बावन्ी, दिल्ली-70006 फ्त २3934 २५०॥।9० 








सुविख्यात लेखिका एवं घाक-कला की विशेषज्ञा 'श्रीमती आशारानी व्होरा' 
द्वारा प्रस्तुत १00 से औधिक लोकप्रिय व्यंजनों के बनाने की विशधि फोटोग्रापस सहित 





# भारतीय एवं पश्चिमी स्टायल में किचन 
सैटिंग के 5 से अधिक फोटोप्राफ्स, 
रसोईंघर के आवश्यक सामान व 

आधुनिक उपकरणों सहित 












बड़े साइज के 
748 पृष्ठ 
सैकड़ों रेखा थ 
छापा चित्र 
मूल्य 5/- 
डाकखर्च 3/- 


ब्यूटी बलीनिक जैसा मेकअप, अनिद्य 
फ्राप्त करने के लिए आपको 





# चेहरे की त्वचा यो चिरदाल तक कोमल 
स्वस्थ व भूर्रियो रहित रसने के लिए 
विभिन्‍न स्पायाम, सालिश व पेशियल 
क्रियाएं. 

# जाररीरिक सुडौलता बनाए रखने ये लिए 
गरदन, कमर, वक्ष, कूल्‍्हे, जाप व 
हाथ-पैरों के सरल व उपयोगी व्यायाम 


० सावली त्वचा यो आफक्पक व 
लावश्यमयी वैसे बनाए 

७ बालों वी स्रक्षा, केश बढ़ाने के उपाय 
सपा आवर्धक हेयर स्टापल्स 


# मेहमानों का स्वागत दैसे करे, परोसने के 
क्या-क्या तौर-तरीके है, ब्यजनों को 
घ्लेटो मे कैसे सजाए तथा डायनिग टेबल 
पर प्लेटो व ऋॉकरी आदि को वैसे 
सजाए 

# भेजवानो से कैसे मिले तथा उनसे कैसे 
विदा ले, खाने के तौर-तरीके (79९ 
ए्त॥ग7८४5) तथा आधुनिक पार्टियों के 
शिष्टाचार 

७ दैनिक नाश्ते, लजीज सब्जिया तथा 
विशेष अवसरो के लिए मीठे व नमवीन 
विशिष्ट पकवानों के साथ-साथ जैम, 
मुरब्या, जैली, आइसत्रीम, कल्पी, 
स्कवैश, फ्रूूट-कस्टर्ड, अचार, चटनी, 

सॉस, सलाद, सूप, सैंडविच और फ्रूट- 

काकटेल आदि ब्यजनों को मनाने वी 

सचित्र विधिया . 


ुन्दरी दरी जैसा सौन्दर्य 





सारी क्रियाएं सैकड़ों फोटोप्राप्स सपा 
रेखाचिशें सहित वर्णित! 









बम न | कक खिल] 


“4 

| व्क्य 728 807: | 

अख्ए | ०0४ | लिए |. धष्ट27० | 
गा ] + 


कि 


भारत की 77 भाषाओं में प्रकाशित 


अंग्रेजी सिखलाने का एकमात्र सोर्स 
रैपिडैक्स इंगलिश स्पीकिंग कोर्स 


कॉन्‍्बेट स्तर वी शुद्ध व फर्यटेदार अग्रेजी बोलना सिखाने वाली 
ऐसी पृस्तक,जों भारत के कोने-कोने में फैली, हर प्रान्त के 
लोगों ने पसन्द की तथा समाज के हर वर्ग ने अपनायी। 
सभी भाषाओं मे 
बड़े साइन के 400 से आधिर पृष्ठ और मृल्य एम ही. 28/- 
रा डाकराच 5/-प्रत्येर पर 











0 8, नेताजी सुभाष मार्ग दरियागज, नई दिल्‍ली फोन 268292, 268293 
पुस्तक सहल, द्वाधे चावली, दिल्ली-0006 फोत 2399॥4, 29099 


















कुछ शीर्षयों दी झलक 

* शरीर से जुड़े हुए स्थामी भाई चाग 
ओर इग कब और कहा पेदा हुए? 

* क्षमर से जुडी हुई बहने कलाकार केसे 
बनीरे 

* दोमिर वाला अजुबा बच्चा कैसा या? 

» कितने अजीय होते है देत्याकार 
इसान? 

* बोने कब, कहा पैदा हुए और कसा 
होता है इनका ससार २ 

# तीने टागे वाला व्यक्त कसे चलता 
था? 

# वया कोई व्यक्ति आधे टन का था? 

० कैसे थे जीवित इसाभी क्काल? 

उपर्युक्त तथा अन्यान्ध विचित्र इन्सानो 

के बारे में मनोरजक जानकारी जैसे-वे 

कहां पैदा हुए, कैसे रहते थे, क्या खाते 

थे, क्‍या काम करत 'थे, जीवन में 

सफलता कैसे प्राप्त वी, समाज का इनके 

प्रीति वर्ताव तथा दे कब मरे आदि ढेरों 

दातें! लगभग सभी यी जीवनी चित्रों 

सहित 





# हम कस जात-विरादरी के है? 

# हमारी दिनचर्या क्या है? 

» हम व्या-खाते-पीते है? 

७ हमारी उम्र बया है? 

७» हम कहा और कैसे रहते हे? 

# मनुष्य हमारा दुश्मन है या दोस्त? 

# हमारे सुख-दुख क्या-क्या है? 

# हमारा चलना, उठना दौडना, वैंठना 
उडना कैसा है? 

तथा हमारे बारे में अन्यान्य ढेरों 

जानकारियो के लिए प्रस्तुत है-हमारी 

आत्मकथाए-हम जीय-जन्‍्तु 


जीव-जन्तुओं के विशाल ससार के 50 
सदस्यो वी आत्मकथाए 


ग्रस्तुतकर्ता-रवि लायदू 
भूमिका-रामेश बेदी 















































मूल्य 42/- 
बड़े साइज के 446 पृष्ठ 





छाए पाण छंद 
थ् ह 


कैलास पर्वत से फन्याकुमारी, फामाख्या से 
कच्छ तक के संपूर्ण तीर्थों का विश्वकोेश! 


तीप॑ग्घान हफार देश ये छग है। भारत एमि तीर से घरी परी है 
यदि आप ही र्प-पाता फरता चाहते है ता या पुर्तर आपशोे हीपों 
मी गार्मिय, एविॉसिर पृष्टर्साप्त उप््त में आते बाल 
साज-गासान आने-जात व मांग या निरेही ढारने व आसपास बे 
मत्य दर्शनीए>पर्ता थी मृस्यकपूर्ध गिवृत काएत शानरारी 
प्रद्चन करेगी। हि 

गादि आप तीर्ष-्यात्रा री करे सयत तो यह पुराझ घर पर ही पह्ज ५ 
पदों तीर्थों या सुपात प्रदात करेगी। टी प॑-ातरियों पयटयों एव बडे दे 208 पृष्ठ: 
ध्र्म-प्रेमियों के लिए समान रूप में उपदोगी। मूल्य 24/. झाएदटर्च 4/- 
आपके सन थी इन सभी विशासाओं या समाधान 


# घार घाम बौत-से है? +. मातृ गया तथा पितृ-ायां झा विधि- 
# ये इतने महत्वपर्श क्‍यों है? यान और स्थान ? 


# द्वादश ज्यो्तिलिंग सै से घने? ७ बयावन शरितपीं शा जत्म वैसे हुआ? 
यात्रां वितती सुफसदायक है? ७ जैन-तीर्थ एवं मिक्‍्स-तीर्यों वी महिमा 
] लक गे वा माहात्म्य कया है? कया है? 

# पच-सरोदर क्तिने पावन हैं? 300 पे आधिरु चित्र 


रा ०7 :*ज्य | युवक-युवतियों का लोकप्रिय शौक 
बाटिक कला | ब्वाटिक कला 


शव 'ई शादिक कसा यी सम्पूर्ण प्रक्रिया ऋम विस्तार से सैंकड़ों 
४4५ 4 चित्रों दी सहायता से घर-बैठे सिखाने वाली पुस्तक 


आधंनिफ युग में शर्टटक कसा से बने कपड़ों यी माप दिल - प्रतिडित 
मढ़ती जा रही है। बाटिक द्वारा खनाई गई एलीफेण्टा, अजन्ता ये 
राज़गह्े आदि यी मर्तिण तथा अस्यान्य मित्ति-चत्र आज भी पूरी 
डूतिया में अत्यधिक आकर्षण के केस्द्र बने हुए है। 
आप भी अपने थाली समय में घर की सजावट के साज-समान से 
सेकर पहनने छे वत्तरों तक पर खाटिक कला या प्रयाग 
कर-लिडवी व दरवाओो के पर्दे, मेजपोश, टी कोजी, रे डियो कवर, 
बड़े साइड के 820 पृष्ठ चआादरे, कुशन, यैले, टाई, साडी-ब्लाउज, कमीजें, कतें आदि पर 
मूल्य केवल 75/- डाकलर्च 3/- विमिन्त प्रकर के रग-बिरगें डिजाइन बना सकते है। 


0-8, नेताजी सूभाष मार्ग दरियागज, नई दिल्‍ली फोन - 268292, 266293 
पुस्तक महल, छ्वारी बावली, दिल्ली-0006 सेन 29874, 29799 












" प्रार्थना अर्थ सहित 


3० असतो भा सद्‌ गमय। 
ई०.. असतः-असत्यसे.. मा-मुझे.. सद-सत्य की ओर 
गमय-ले चल। 

$० तमसों मा ज्योतिर्गमय। 
ई०.. तमसः-अंधेरे से. मा-मुझे ज्योतिः-प्रकाश की ओर 
गमय-ले चला 

$० मृत्योर्मा अमृर्त गमय। 
3». मृत्योः-मौतसे. मा-मुझे अमृतम्‌-अमृत की ओर 
गमय-ले चल। 

सर्वेषां स्वीस्तर भवतु। 

















सर्वेधामू-सब की. स्वस्तिर-शान्ति भवतु-हो। 
सर्वेधां शान्तिर्भवतु) 

सर्वेपामू-सब की. शान्ति:-शान्ति.. भवतु-हो। 
सर्वेषां मंगर्स भवतु। 

सर्वेपामू-सब का. मंगलम्‌-भला भवतु-हो। 
सर्वेषां पूर्ण भवतु। 


सर्वेधामू-सब का. पूर्णम-पूर्ण भवतु-हो। 
लोकाः समस्ताः सुखिनो भवन्‍्तु। 
लोकाः-लोक. समस्ताः-सब॒ सूखिनः-सुछी भवन्तु-ही। 
सर्वे भवन्तु सुद्धिनः सर्वे सन्‍्तु निरामया:। 
सर्वे भद्राणि पश्यन्तु मा कश्चिदू दुःखभाग्भवेत्‌। 
सर्वे-सव भवन्तु-हो सुखिन--सुखी. सर्वे-सब 
सन्तु-हों. निरामय:-निरोगी सर्वे-सब भद्राणि-भली बाते 
५. पश्यन्तु-देखे मा-न_ कश्चितू-कोई _ दुखभाक्‌-दुखछी भवेत्‌-हो। 
इ? ध्यम्वक॑ यजामहे सुगगन्धिं पुष्टिवर्धनम्‌। 
उर्वारुकमिव वन्धनान्पृत्योर्मुक्षीपमामृतात्‌।। 
अ्यम्बकम्‌-तीन आंखों वाले शिवजी की यजामहे-हम पूजा करते है। 
सुगन्धिम्‌-अच्छे गन्ध से युक्त पृष्टिवर्धनम्‌-स्वास्थ्य बढ़ाने वाले 
उ्वस्किमु-खरबूजा. इव-जैसे बन्धनानू-बन्धन से 
भृत्यो:-मौतसे. माल्‍न मुक्षीय-मैं छूटे अमृताए्‌-अगृत रो। 
हे प्रभु मुझे असत्य से सत्य की ओर ले चल। मुझे अंधेरे से प्रकाश यी ओर पे 'ध/। 
मुझे मौत से अमृत की ओर ले चल। सब शांत हो। सब को शाति मिले। समया भण है। 
सबको पूर्णता मिले। तीनो लोक सुखी हों। सब सुखी हो, सब निरोगी हों, राभ भध 
देखें, कोई दुखी न हो। 
तीन नेत्रो वाले भगवान शिवजी की हम पूजा करते हैं। हमाय शरीर एप 
युक्त स्वास्थ्य बढ़ाने वाला हो। खरबूजे की भांति हम मौत से छूटयल . & 











पढ़िये 
योग मंजरी 


योग संस्यान थी अधिपृत वैमासिक हिन्दी प्रिया 


शूल्व थी दर 
प्रत्येक प्रति 3.00 
वापिक ड 0.00 
जीवन सदस्यता हि 700-00 
(जब आप घाहे यापिस से सरते हैं ] 


दूपया अपना शुल्फ भेजे 


हमारे अन्य प्रवाशन 
शणगशा३5 ८ गिग्रा/य)गाए (87/759) 
ए004 ॥07 प्रत्यात (ह्ठा5॥) 


शुद्धि क्रियाओ की सामग्री 
लोटा जल नेति 
सूत्र नेति 
रबड़ नेति 
आई-वाश कप 


725६. )0 - 
425. 2/- 


4-00 
१-00 
4-00 
0-50 


